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दो श॒ब 


शारीरिक शिक्षा विद्यालय तथा एल० टी०७ प्रशिक्षण विद्यालय 
में तेइस वर्ष से सेवा करते हुए यह अनुभव हुआ कि हिन्दी भाषा में 
शारीरिक शिक्षा विषयों पर पुस्तकों का अभाव रहा है तथा छात्रों 
को अनेक कठिनाइयों का सामना करना पड़ता हैं। अधिकांश 
पुस्तक विदेशियों द्वारा तथा विदेशी भाषा में हैं | 


अभी तक कोई ऐसी पृस्तक नहीं है जो शारीरिक शिक्षा 
अध्यापक की सहायता उसके देनिक कार्यो में पर्याप्त रूप से कर 
सके । विधेषकर खेलों और ऐथलेटिक्स की कोचिंग पर उन्हें हिन्दी 
भाषा में सहायता नहीं के बराबर है। 

इन अभावों को दृष्टि में रखते हुए लेखक ने इस शारीरिक 
शिक्षा विषयों के सरल अध्ययन का प्रयास किया है और आशा हैं 
कि यह पुस्तक शारीरिक शिक्षा डिप्लोमा, सर्टीफिकेट के विद्यार्थियों 
प्रशिक्षण विद्यालयों के छात्रों, शारीरिक शिक्षा अध्यापकों और 
जिन्हें गारौरिक शिक्षा में रचि है और इसके विपयों को एक स्थान 
में सरल रूप में एकत्रित चाहने हैं; अत्यन्त ही उपयुक्त सिद्ध होगी 
पुस्तकालयों के लिए भी यह एक बहुमुल्य पुस्तक होगी । इस अर्थ 
में यह शारीरिक शिक्षा की परस्तक राष्टरभापा में अपने प्रकार क॑ 
पहली एस्तक है 


ी को नी 


शारोरिक शिक्षा की प्रगति वेसी नहों हुई है जेसी होनी 
चाहिए थी । शारीरिक शिक्षा संसार में हाकी को छोड़ कर हमारा 
स्थान नहीं के बराबर हैँ । हमारा स्वास्थ्य तथा शारीरिक शक्ति का 
विकास अत्यन्त ही निम्न स्तर का है। कारण अनेक हैं । एक मुख्य 
कारण शारीरिक शिक्षा विषयों की आम अज्ञानता भी है । 

राष्ट्रीय गौरव को उच्च तथा स्थित रखने के लिए शारीरिक 
शिक्षा अनिवाय हैं । 

यह पुस्तक सामान्य तथा विशेष शारीरिक शिक्षा ज्ञान के लिये 
अत्यन्त ही लाभकर सिद्ध होगी । 

पुस्तक में कुछ त्रुटियाँ हो गयी हैं जो दूसरे संस्करण में ठीक 
कर दी जायेंगी । इसके लिए लेखक क्षमा प्रार्थी हैं । 

पाठकों से अनुरोध है कि विशेष ब्रृढियों की ओर तथा उन 
सुझाओं को जिनके द्वारा पुस्तक को उत्तम तथा उपयोगी बनाया 
जा सके, लेखक का ध्यान आकर्षित करेंगे जिनके लिये छेखक सर्देव 
आभारी रहेगा। 


एल० डब्लू० लायल 


नवस्व॒र २, १९६४ कालेज आफ फिज्लीकूल ऐज्यूकेशव 
लखनऊ 


जे म-न-भमाबीनए०४., समय ४७५७ ाफाक, ०१० फुसकजमन्‍कमकमका' बनाना कएनटुक भ->करनभ 


विषय सूची 


अध्याय १ १से १२ 


शारीरिक शिक्षा के सिद्धान्त, सिद्धान्त तथा दर्शन, वैज्ञानिक तथ्यों पर 
आर्धा- त सिद्धान्त, दर्शन शास्त्र पर आधारित सिद्धान्त, शारीरिक शिक्षा के 
कुछ सिद्धान्त, मनोविज्ञान पर आधारित सिद्धान्त, सामाजिक आधार पद 
निर्धारित सिद्धान्त, स्वास्थ्य के आधार पर निर्धारित सिद्धान्त । 


अध्याय २ १३ से २६ 
सामान्य शिक्षा में शारीरिक शिक्षा का स्थान, शरीर के अंगों का विकास, 
स्नायु माँस पेशियों का समन्वय, खेल तथा मनोरजन में रुचि, चरित्र का 
निर्माण, अवकाश का सदुपयोग । 


अध्याय ३ २७ से ४१ 
शारीरिक शिक्षा का आधुनिक रूप, ध्येय एवं उद्देश्य, क्षेत्र, शारीरिक 
शिक्षा के सम्बन्ध में मिथ्या घारणाएँ ॥ 


अध्याय ४ ४२ से ५२ 
शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम में स्वास्थ्य शिक्षा तबा मनोरंजन का सन्तुलूम । 


अध्याय ५ भ३ से ५९ 
दारोरिक शिक्षा का व्यवसाय | 


( 7 ) 


अध्याय ६ ६० से 6२ 
शारीरिक शिक्षा के जीव वश्ञानिक आधार । 

अध्याय ७ पड़े से ९३ 
शारीरिक शिक्षा का सामाजिक आधार । 

अध्याय ८ ९४ से १०३ 
शारीरिक शिक्षा में शरीर क्रिया शास्त्र का आथार। 

अध्याय ९ १०४ से ११६ 
शारीरिक शिक्षा का मनोवैज्ञानिक आधार । 

अध्याय १० ११७ से १२९ 


शारीरिक शिक्षा का इतिहास, प्राचीन काल, प्राचीन सभ्यताओं में 
शारीरिक शिक्षा, चीन, यूनान, स्पार्टा, एथ्रेन्क, पेनहेलनिक खेल । 


अध्याय ११ १३० से १३८ 


रोम में शारीरिक शिक्षा, ग्लाडिटोरियल कौमबैट्स, थरमें, अन्धकार युग 
में शारीरिक शिक्षा और जागृति । 


अध्याय १२ १३९ से १४३ 
आधुनिक, शारीरिक शिक्षा । 
अध्याय १३ १४४ से १५१ 


जमंनी में शारौरिक शिंक्षा 


( मर ) 
अध्याय १४ १५०२ से १५६ 
डेसमार्क में शारीरिक शिक्षा | 


अध्याय श्प्रू श ४०७ से १५९ 
स्वीडेन में शारीरिक शिक्षा । 


अध्याय १६ १६० से १६४ 
ग्रेट ब्रिदेन में शारीरिक शिक्षा । 


अध्याय १७ १६५ से १७० 
अमेरिका में शारीरिक शिक्षा । 


अध्याय १८ १७१ से १७३ 
यू० एस० एस० भार० में शारीरिक शिक्षा । 


अध्याय १९ १७४ से १७८ 

याई० एम० सी० ए०। 

अध्याय २० १७० से १९८ 

भारत में शारीरिक शिक्षा, भारतीय खेल, खो खो, कबड्डी, लाठी, लेज़ियम, 
मल्ल खम्म, योग तथा आसन, डंड, बैठक, सूर्य नमस्कार सेन्ट्ल एडबाइज़री 
बोर्ड तथा उसके कार्य-यू० पी० काउसिल आफ स्पो्ट स-राजकुमारी अमृत कौर 
कोचिंग स्कीम । 


अध्याय २१ १९९ से २०३ 
ओलम्पिक खेलों का इतिहास तथा भारत में औलम्फ्कि खेल । 


( 7ए ) 
अध्याय २२ २०४ से ११६ 
शारीरिक शिक्षा का संगठन, संचालन, क्षेत्र, महत्ता, सिद्धान्त उहँ श्य तथा 


विधि, संगठन तथ। संचालन के सिद्धान्त-स्थानीय दक्ा-समय तथा कार्य, 
शारीरिक शिक्षण के लिए दिन में समय-दैनिक, विशेष तथा वार्षिक कार्यक्रम । 


अध्याय २३ २१६ से २३३ 
संगठन, सार्वजनिक प्छेग्राउन्ड, छोटे बड़े खेल, स्पोट स, शारीरिक क्षमता, 
युवक समारोह, नगर, ग्राम तथा औद्योगिक क्षेत्रों में मेला उत्सव, अ धारित 
संगठन, प्रदर्शन का संगठन, प्रशिक्षण कार्यक्रम, राष्ट्रीय शारीरिक क्षमता, 
स्काउटिंग, गले गाइड्स, कैम्पिम तथा हाइकिंग की समस्याएँ तथा संगठत, युवक 
समारोह । 
अध्याय २४ २३४ से २४६ 
स्कूल के अन्दर (इस्ट्राम्यूरल) शारीरिक कार्यक्रम का संगठन, इन्द्राम्यू रल 
के लक्ष्य, इन्ट्राम्युरल का संगठन, इन्द्राम्युरल निर्देशक, शिक्षक निरीक्षक, हाउस 
कीप्टन, यूनिट कोच, टीम कैप्टन, इन्ट्राम्यूरल कमेटी, विशेष पद, प्रतियोगिता के 
यूनिट, इन्ट्राम्यूरल के कार्यक्रम, इन्ट्रास्यूरल का समय, इन्द्राम्यूरल सूचना तथा 
प्रचार, प्रचार का माध्यम; प्रचार की सामग्री, अंक प्रणाली, संरक्षिवा, हाक्टरी 
जाँच | 
अध्याय २५ २४७ से २५० 
हकूछों का आपस में शारीरिक कार्यों के कार्मक्रम का संगठद । स्कूल कालेज 
था जिला स्पोट्स संस्था का उद्दे श्य, स्कूलों की प्रतियोगिता के कुछ शेप उहू श्य, 
प्रतियोग्रिता का प्रबन्ध, चेक लिस्ट का विस्तार । 
अध्याय २६ २५१ से २५९ 


प्रतियोगिता के प्रकःर, वाक आउट ट्रमामेस्ट, पहला उपाय, राउर्ड रोबिन 
था छोग प्रणाली डालने का दूसरा उपाय । 


( ए ) 


अध्याय २७ २६० से २६७ 


आय व्यय तथा वाषिक लेखा, एथेलेटिक बजट, बजट की तैथ्यारी, व्यभ 
सम्बन्धी प्रदन, बजट, बजट से लाभ, गेम्स फराड का उचित व्यय । 


अध्याय २८ २६८ से २७५ 
शारीरिक शिक्षण तथा मनोरंजन में निरीक्षण,प्रवेश, प्रणाली तथा सहायता, 
निरीक्षण क्‍या है ? विशेष निरीक्षण, निरीक्षक का कर्तव्य, निरीक्षण की विधि, 
विद्याथियों का निरीक्षण, । | 


अध्याय २९ २७६ से १८६० 


प्रचार, स्कूल प्रचार तथा सूचना से तात्पर्य, शारीरिक शिक्षा में प्रचार की 
आवश्यकता, प्रचार के माध्यम, सूचना, कार्यक्रम का संगठन । 


अध्याय ३० श्थर से २८९ 


शारीरिक शिक्षा में नेत॒स्व, नेतृत्व के गुण, व्यवसायिक योग्यता, साधारण 
शिक्षा की योग्यता, नेतृत्व के प्रशिक्षण के साधारण निर्देश, नेतृत्व करने का 
अवसर, नायक चुनने की विधि, नायक की कंसौटी, नायक के पीछे चछन।, पीछे 
अलने की विकास की कसौटी । 


अध्याय ३९ २९० से ३०३ 
खेल स्पोर्ट्स तथा दूसरे कायों का कोचिंग और आफिशियेटिग, कोचिम के 
सिद्धान्त, कोंच के व्यक्तिगत गुण, प्रदर्शन, विश्लेषण, खिलाड़ियों का चुनाव, 
खिलाड़ियों को स्थान देना, खिलाड़ियों की देख भाल तथा पर्याप्त तैय्यारी की 
दर्शा, को चिंग में मनोवैज्ञानिक प्रवेश, आफिशियेटिंग के सिद्धान्त, उ्ू श्य, ग्रुण. 
साधारण सिद्धान्त, दूसरे कोच, खिलाड़ियों तथा दर्शकों के साथ सम्बन्ध, साधारण 
कर्तव्य, कोचिंग के वैज्ञानिक सिद्धान्त तथा इनका भ्योग । 


( था ) 
अध्याय ३२ ३०४ से ३२५ 
हाकी, हिट करना, दाहिडी ओर मारना, ढकेलना या झटका देना, प।स 
स्थान पास, घूटिग, गेंद लेता, हवा में गेंद रोकना, पास लेना, डबल करना, 
स्थान, दिशा बदलता, एक हाथ से डबल करना, ठीक से डिबल करना, 


अभ्यास, गेंद लेने का यत्न करना, कोचिंग का अभ्यास, खेल की विद्या, व्यक्तिगत 
स्थान आक्रमण, 


अध्याय ३३ ३२६ से ३८६ 

फुटबौल, फूटबौल का आधारभूत कौदाल तथा तकनीक, किकिंग, अभ्यास, 
गेंद पकड़ना, डिबलिंग, पास देना,गेंद लेने की चेष्टा, हेड करता, गोलकीपर । भ्रो 
इन, आक्रमण । बचाव । कोचिंग. । 

अध्याय ३४ ३८७ से ४०१ 


बाली बाल, आधारित तथ्य, गेंद पर नियन्त्रण, संविस, बचाव के प्रकार, 
आक्रमण का खेल । 


अध्याय ३५ ४०२ से ४१८ 
बासकेट बार, आधारित तथ्य, पकड़ना ओर पास करना, पास के लेन देन 
में मुख्य बातें, शूटिंग, डिबलिग, पिवट, आक्रमण प्रणाली, बचाव प्रणाली । 


अध्याय ३६ ४१९ से ४७० 
एथेलेटिक्स,स्प्रिटिग, स्टाटे, बिल्ड अप, ११० मीटर स्प्रिन्ट, समाप्ति, 


२०० गज की दौंड, प्रतियोगिता के लिए आदेग, संवेदना, उत्तेजना तथा उस - 
पर नियन्त्रण, कोचिंग कार्यक्रम, प्रशिक्षण, हाई हर्डोल-४३१, प्रवेश और टेक 
आफ, हल तथा लैन्डिग, हुइंल के बीच, अन्त, मुख्य बातें । 


( ७] ) 
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लो हुईंल, ४३५,हडल तथा लैन्डिग, हर्डल्स के बीच, अन्त, अभ्यास, 
रिले, अभ्यास, ४३७, मुख्य बाते, सिप्रिन्ट रिले । 

शॉटपुट, ४३५, रीबंस, साधारण गरूतियां, अभ्यास । 

डिसकस श्रो-४ ४४, धूमना, सेट पोजिशन, उल्टी ओर फेरना, मुख्य बातें 
साधारण गलतियां, भम्यास । 

हाई जम्प-४४७, मुख्य बातें। अभ्यास | गर्म करना । ऊँची कद । कदने 
के बाद का व्यायाम । 

हाप स्टेप एड जम्ष-४५१ । टेक आफ । हाप । स्टेप । कृदता । अभ्यास । 

लम्बी कृद-४५३ । दोड़ना । टेक आफ । हवा में और गिरना । अभ्यास | 
गमे करना, कूदना । 

जेवलिन शर-४५७ । फिनिश फार्म अमेरिकन फार्म । अभ्यास | मौसम 
के समय । 

हैमर श्रो-४६१ । पकड़ने की रीति। स्थिति | झुठाव । पिवट, पहला घ॒माव 
दूसरा घुमाव | श्रो । उलट कर फ़ेरना । अभ्यास । 

पोल बाल्ट-४६६ । दौड़ । पुल अप और हैन्ड स्टेन्ड । जेक नाइफ और 
गिरना, अभ्यास । 


अध्याय ३७ ४७१ से ४७७ 
शारीरिक शिक्षा सम्बन्धी मनोविज्ञान | मनोविज्ञान की परिभाषा तथा क्षेत्र । 


अध्याय ३८ ४७८ से ४८४ 
मनोविज्ञान के अध्ययन की विधियां। निरीक्षण विधि। अन्तरदर्शन विधि 


तथा इसके दोष । बहिरदर्शन विधि तथा इसके दोष । प्रयोग विधि तथा इसके 
दोष । विवरण विधि । तुलनात्मक विधि । मनोविश्लेषण विधि। घिकासात्मक 
विधि । व्यक्ति इतिहास विधि । प्रइनावली विधि । 


| ५ ) 
अध्याय ३९ ४ंघप५ से ४८७ 
शारीरिक शिक्षक के लिए मनोविज्ञान की महत्ता । 


अध्याय ४७ इं८थ से ४९७ 

नाड़ी मण्डल । स्नायु मण्डल । सहज क्रिया । केस्रीय नाड़ी मण्डल, स्वतंत्र 
नोड़ी मण्डल । गिल्टियाँ । मानसिक कार्ये । 

अध्याय ४१ ४९८ से ५१४ 


मूल प्रवृत्ति तथा संवेग-४९८ 
आदन तथा चरित्र निर्माण-५१३ । 


अध्याय ४२ ५१५ से ५२२ 
बर्णांनुक्रम तथा बातावरण 

अध्याय ४३ ५२३ से ५२८ 
स्मृति । नियम। स्मृति में सहायक तत्व । सीखने की उत्तम विधियाँ विस्मृत्ति । 

अध्याय ४४ ५२९ से ५४० 


सीखना । सीखने के नियम । सीखने में उन्नति । पठार। क्रियात्मक सीखने 
की विधि । शारीरिक शिक्षण में सीखना । 
अध्याय ४५ भ्८१ से ५४९ 
विकास की अवस्थायें तथा विश्येयतायें। शीशवास्था , बाल्यावस्था | 
क्रिश्ञो रावस्था । युवावस्था । 
अध्वाय ४६ ५० से ५५९ 


खेल । खेल की विश्ेषताएँ। खेल के लक्षण । बेल के सिद्धान्त, घिक्षा 
सम्बन्धी महत्ता। खेल द्वारा शिक्षा | खेल के प्रका३ | 


( 5) 
अध्याय ४७ ५६० से ५६४ 
उयक्तित्व | ब्यक्तित्त के तत्व । व्यक्तित्व का विकारा । 
क्षप्याय ४५ ५६६ से ५७०७ 
विशेष वर्गों की समस्या; मानसिक संघर्ष । अबेतन मनके बढ़ने की रीति । 


क्रिशोरावरथा की समरया | बाल अपराधी । मन्द, दुबे तथा मूढ़ बुद्धि । 
अकाल पक्‍व बालक, विकलांग । 


अध्याय ४९ ४७१ से प्र 
शरीर रचना शास्त्र , अस्थि संस्थान । 

अध्याय ५० शपरे से ५९१ 
तन्तु, लासिका वाहनियाँ । रक्त नालियाँ | हृदय ।मांस पेशियाँ । 
अध्याय ५१ ५९२ से ५९६० 


जोड या सन्धि । 

अध्याय ५२ ६०० से ६०४ 
ठरीर क्रिया शास्त्र । रक्त संचालन । छा 
अध्याय ५३ . ३०४ से ६०९ 
खास. संस्थान ।: 

अध्याय ५४ ६१० से ६१२ 
निष्क्रमण संस्थान । ह 
अध्याय ५५ ६१३ से ६१९ 
पाचन संस्थान । 


( $£ ) 


अध्याय ५६ ६२० से ६३१ 
नाड़ी तन्‍त्र या संस्थान । नाड़ी तन्तुओं का कार्य । स्वतंन्त्र लाड़ी की बसावट 


नाड़ी मण्डल का कार्य । मांस पेशियों के कार्य का ताड़ी समन्वय । खोपड़ी 
की नाड़ी । 


अध्याय २७ ६३२ से ६३४ 
व्यायामिक क्रिया। मसि पेक्षियों के गुण | मांस पेशियों के सिकुड़न में 
श्सायनिक परिवर्तन । व्यायाम के रक्त सचालन तथा श्वास सम्बन्धी परिवर्तन । 


अध्याय ५८ ६२६ से ६३९ 

नलिका विहीन ग्रन्थियां। पितियक । पीयूए घाइसस | उपतुका। चुल्लिका । 
उफपचुल्लिका । | क्लोम | प्रजमन 

अध्याय ५९ ६४० से ६४१४ 


दोष का अवरोध, सुधार तथा सुधारक व्यायाम । 


अध्याय ६० ६४६ से ६५४ 
शारीरिक आसन में दोषों का चिकित्सा व्यायाम | दूषित आसन के कारण | 


आसन के प्रति- शिक्षा । आसन की मांस पेशिया, अच्छा आसन तथा प्रक र। 
कसरत, लोरजोसिस, स्कोलियोसिस, चपटा पैर । 


अध्याय ६६१ ६४४ से ३५९ 


स्वास्थ्य के विचार, संस्थाओं में स्वास्थ्य शिक्षा, परीक्षण प्राप्त व्यक्तियों 
हारा कार्य का निर्देश तथा निरीक्षण, डाक्टरी निरीक्षण फार्म । 


अध्याय ६२ ६६० से ६६३ 
वर्तमान जीवन के खतरे । 
अध्याय ६३ ६६४ से ६६६ 


भारतवर्ष में स्वाध्थ्य समस्‍यायें । 


अध्याय ६४ ६६७ से ६७५ 
भारतवर्ष के साधारण रोग । हैजा, पेंचिस, मियादी बुखार, मलेरिया,प्लेग 
उचक, खसरा, दस्त आना, काली खासी । इनफ्लेंजां । क्षय रोग । चर्म रोग | 


अध्याय ६५ ६७६ से ६८२ 
व्यक्तिगत तथा सामूहिक स्वास्थ्य । वायु । सूर्य प्रकाश । सफाई या गन्दगी 
का निवारश । 


अध्याय ६६ इृं८दे से ६८६ 
भोजन-प्रोटीन । ब्वेत्ततार । जल | विटामिन । रूवण । 


अध्याय ६७ ६८७ से ६८९ 
संतुलित भोजन-संतुलित भोजन का एक उदाहरण । स्कूल में दोपहर का 
खाना । 


अध्याय ६८ ६५९० से ७०० 


शारीरिक शिक्षा, तथा मनोरंजन की प्रणालियां शारीरिक शिक्षा की मित्र 

भिन्न प्रणालियां,आदेश । विधियां । प्रणालियों में मुझ्य बातें । किसी शारीरिक 

प्रदीणता अथवा कौशल को सिखाने की विधि, नवीन कसरतों को सिखाना । 
सहायक तथा छोटे खेल । बड़े खेल । 


( ४ ) 


अध्याय ६९ ७०१ से ७०८ 

कक्षा प्रबन्ध -कक्षा प्रवस्ध का उद्दं श्य । उपस्थिति लेखा । अनुपस्थिति 
तथा देर से आना । युनिर्फाम तथा निरीक्षण | कक्षा खोलना। सामग्री की 
रक्षा-बालकों को समूह में विभाग करसा । 


अध्याय ७० 9०९ से ७११ 


रेकार्ड रखना-उपस्थिति लेख । शारीरिक परीक्षा तथा डाक्टरी जांच का 
रेकार्ड । खेल के सामान का स्टाक रजिस्टर | गेसट फण्ड का केश रजिस्टर | 


अध्याय ७१ ७१२ से ७२२ 
पाठ्य योजन- पाठ्य योजन से सहायता | मौसम के अनुसार योजना। 


योजना की मुख्य बातें। पाठ्य योजना में ध्येय की विशेषता; ध्येय के गुण 
पाठ योजना से छाभ । दैनिक पाठ्य योजना के तथ्य । व्यायाम का वर्गीकिरण 
प्रगति-शारीरिक शिक्षा में ताल की । महत्वता । 


अध्याय ७२ ७२३ से ७२९ 
ग्राम । नगर । तथा उद्योगिक मनोरंजन के पक्ष-ग्राम में मनोर॑जन। नगर 
का मनोरंजन तथा शिल्पकारी । 


अध्याय ७३ ७३० से ७३४ 
परीक्षा। माप तथा वर्मीकरण-परीक्ष तथा माप का उद्दद्य परीक्षा तथा 
भांप की विशेषता | शारीरिक शिक्षा परीक्षा तथा माप के तत्व । वर्गीकरण ।! 


अध्याय ७४ ७३५४ से ७४० 


ट्रक बनाना-ट्रैक बनने से पहिले कुछ बातों पर ध्यान-। ट्रैक बनाने की 
प्रभाली । स्टागैर । मा 





शारीरिक शिला के सिड़ान्त 


सिद्धान्त तथा दर्शन 


सिद्धान्त ऐसे साधारण विचार हैं जो वैज्ञानिक तथ्यों पर या 
दाशनिक निर्णयों पर निश्चीरित हैं तथा जो व्यक्ति के अभ्यान्तरिव 
दृष्टि या अनुभव के द्वारा प्राप्त होते हैं। 

शारीरिक शिक्षा के सिद्धान्त उनके सहायक गुग़ों के आधार 
पर ही स्थिर करना चाहिये जिससे शारीरिक शिक्षा के स्पष्ट उह श्यों 
का ज्ञान हो तथा उन प्रणालियों को चुन लिया जाये जिनके द्वारा 
सीखने में दक्षता आये तथा कम समय लगे । 

कुछ आवारित तथ्य जिन पर सिद्धान्त बनाये जा सकते हैं 
वे निम्न लिखित अध्ययन से प्राप्त किये जा सकते हैं:-- 

मनुष्य का जीव वैज्ञानिक आधार, मनुष्य की विशेषता जिपके 
द्वारा उसकी शिक्षा सम्भव होती है, शिक्षा की प्रकृति, शिक्षा कंसे 
होती है समाजका चरित्र, चरित्र निर्माण कैसे होता है तथा वे 
प्रणालियाँ जो व्यक्ति विकास में सम्मिलत हैं। 

उपरोर्कत अध्ययन से हम इस निष्कर्ष पर पहुंचते हैं कि 
सिद्धान्त दो मुख्य स्त्रोतों से प्राप्त किये जा सकते हैं:- 

(१) वैज्ञानिक तथ्यों से प्राप्त सिद्धात्त तथा 

(२) दर्शन शास्त्र पर आधारित सिद्धान्त । 
वेशानिक तथ्यों पर आधारित सिद्धान्त 

वैज्ञानिक रीति से सिद्धान्तों का निर्माण आरम्भ में ही प्रमा- 
णित करके नहीं स्थिर किग्रा जाता। यह प्रायः असम्भव होगा । 
वास्तविकता यह है कि विज्ञान सत्य की खोज में रहता है । सत्य 
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तो स्वयं सिद्ध है। इस लिये सत्य का अविष्कार नहीं होता किन्तु 
सत्य का अविष्कार किया जाता है। कितने सत्य ऐसे भी हैं जिनको 
हम अभी तक नहीं जानते । कितने सत्य हैं जिनके विषय में हम 
कुछ ही जानते हैं जेसे अणु की सत्यता अनन्त काल से थी किन्तु 
उसका अविष्कार अभी किया गया है। कभी कभी हम कितनी 
चीजों को सत्य मानते हैं और उनके आधार पर काम भी करते हैं 
जब तक उसे असत्य न प्रमाणित कर दिया जाये। जैसे प्राचीन 
काल में यह विश्वास था कि पृथ्वी स्थिर है और सूरज घूमता है 
और अब हम यह जानते हैं कि सत्य बिलकूल इसके 
विपरीत है वेज्ञानिकों के दृष्टि कोण से तथ्यों को सत्य के बहुत 
निकट ही समझा जाता है जब तक वे असत्य प्रमाणित न कर दिये 
जायें । ये सिद्धान्त अपनी अन्तिम स्थिति तक परीक्षा त्मक अवस्था में 
रहते हैं जब तक उन्हें सत्य या असत्य न बताया जाय । इस विचार 
से सत्यता की प्रकृति अस्थायी समझी जाती है तो भी अनेक सत्य 
हैं जो ऐसे वेज्ञानिक स्त्रोत तथा आधार से प्राप्त किये गये हैं 
जिनके ऊपर सिद्धान्त आधारित हो सकते हैं और बे सत्य माने 
जाते हैं, जैसे शरीर रचना शास्त्र, शरीर क्रिया शास्त्र, मनोविज्ञान, 
जीव विज्ञान, मानव शास्त्र आदि। इन विषयों में प्राय: अन्तिम 
शब्द कहा जा चुका है और यदि सत्य में कुछ अपूर्णता है तो प्राय: 
नहीं के बराबर और स्थिति यह है कि प्रमाण न दे सकने प्र भी 
सत्य .की वास्तविकत। का ज्ञान है। 

वैज्ञानिक अध्ययन विधि के द्वारा जिसमे प्रदत्त इक किये जाते 
हैं, वर्गीकरण किये जाते, कल्पना की सृष्टि निरीक्षण और 
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प्रयोग और अन्त में नियम को स्थिर करना होता है, इसके द्वारा 
सिद्धान्त बनाये जा सकते हैं, ज॑से डारविन का प्राकृतिक चुनाव 
न्यूटन का आकर्षण शक्ति आदि । कभी कभी सिद्धान्त इतने स्पष्ट 
होते हैं कि वे अठल प्रतीत होते हैं और प्राकृतिक नियमों के द्वारा 
मान्यता प्राप्त करते हैं । 

शारीरिक शिक्षा के अनेक सिद्धान्त वैज्ञानिक तथ्यों पर 
निर्भर हैं । 

भिन्‍न भिन्‍न विज्ञान अनेक प्रकार से सिद्धान्त सिद्ध करने में 
सहायक होते हैं जेसे जीव विज्ञान से आन्तरिक अंगों के विकास का 
ज्ञान तथा सिद्धान्त, शरीर रचना शास्त्र से अस्थि पंजर की बनावट 
तथा उस पर आधारित सिद्धान्त, शरीर क़्िया शास्त्र से इ्वास की 
उपयोगिता तथा आक्सिजन की आवश्यकता, मनोविज्ञान से सीखने 
के नियम, बालकों की विशेषता आदि प्राप्त होता है, पिण्ड गर्भ शास्त्र 
से बढ़ान तथा विकास का ज्ञान । इन्हीं शास्त्रों के आधार पर लड़के 
तथा लड़कियों की प्रकृति तथा बनावट के अनुसार कार्यों का कराना, 
एथेलेटिक में तथा जिमनास्टिक में सेन्टर आफ ग्राविदटि (८शा।8 0 
279४9) का सही प्रयोग आदि विज्ञान के ज्ञान पर ही आधारित है 
इस ओर से प्राप्त सिद्धान्तों का आधार वैज्ञानिक है। 

दर्शन शास्त्र पर आधारित सिद्धान्त 


दर्शन शास्त्र में स्थूल पदार्थ का अध्ययन नहीं होता बल्कि 
सूक्ष्म पदार्थ का अध्ययन होता है। दर्शन शास्त्र यह बताता है कि कोई 


चीज क्‍यों होनी चाहिये तथा क्या होना चाहिये, कैसे होना चाहिये 
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यह विज्ञान का विषय है। अतएवं दश्शन ज्ञास्त्र प्र आधारित 
सिद्धान्त विज्ञान पर नहीं किन्तु अभ्यांतरिक दृष्टि, समय तथा 
अनुभव पर टोता है । दर्शन जास्त्र विशेष कर समाज पर तथा उनके 
अनुभव पर निर्भर होता है । 

जब समाजिक जीवन के प्रजातान्त्रिक सिद्धान्त अपने ध्येय 
दर्शाता है तो इस का आधार मनुष्य का मान, बराबर अवसर का 
प्र: होता, व्यक्तिगत मनुष्य का मूल्य, मानव विभिन्‍नता तथा रुमानता 
आदि तथ्यों पर होता है राष्ट्रीय जीवन में यह एक महत्व पूर्ण विषय 
है और यह सिद्धान्त राष्ट्र के लिये एक श्रष्ठ सिद्धान्त होता है। 

दारीरिक शिक्षा में अनेक सिद्धान्त दर्शन शास्त्र से लिये गये 
हैं। शिक्षा का ध्येय, आदर्श, स्तर तथा मूल्य दर्शन क्षास्त्र से ही 
निधारित होते हैं। बालक की स्वतंत्रताको मान्यता देह हुये 
हाय क्रम का सिद्धान्त बालक केन्द्रित होता है पहले कार्यक्रम पाठ य 
केन्द्रित हुआ करता था । 

इसी स्वतन्त्रता के दर्शन के कारण हम यह जानते हैं कि 
प्रत्येक बालक को उपयुक्त शिक्षा का अवसर, विकास का अवसर तथा 
उपयुक्त द्ारीरिक शिक्षा प्रदान करवी चाहिये । प्रत्येक बालक की 
व्यक्तितत महत्ता मानी जाती है वह केवछ एक इकाई नहीं समझा 
जाता। प्रत्येक विषय में बालक के लाभ पर न कि संस्था के लाभ 
पर ध्यान दिया जाता है । अनुशासन में आत्म अनुशासन पर 
अधिक जोर दिया जाता. है न कि अधिकार के औपचारिक 
अनुशासन पर । बालकों की योग्यता के अनुसार उनको अनेक कार्यों 
में वियोजन तथा संचालन की स्वतन्त्रता दी जाती है । 
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शिक्षा विषयों का अध्ययन बिषय के लिये नहीं किन्तु उनमें 
समाजिक लाभ प्राप्ति का ध्येय रहता है। शिक्षित वही कहा जाता 
है जो समाज का योग्य सदस्य है यह सब दहोन शास्त्र के आधार 
पर ही होता है। 

समाज परिवर्तत शील है। इस लिये समाज का दर्शन भी 
परिवर्तन शील है अतएव वे सिद्धान्त जो दर्शन शास्त्र पर आधारित 
हैं वे भी परिवर्तत शील हैं। इस परिवर्तेतन के कारण शारीरिक 


शिक्षा के सिद्धान्त जो इन आधारों पर निर्भर हैं अवश्य प्रभावित 
होगें। समाज की प्रगति के साथ शारीरिक शिक्षा में परिवतेन 
अवश्य होता है। 

वेज्ञानिक तथ्यों पर आधारित सिद्धान्त जो दृढ़ हैं वे परिवर्तित 
नहीं होते, जैसे चलने में हाथ पैर का मेल। भिन्न भिन्न विज्ञानों 
पर आधारित सिद्धान्त जो ,प्राय: पूर्ण विज्ञान कहे जाते हैं उन में 


परिवतेन होना असम्भव है । 
सिद्धान्त सत्य होते हैं जो सभी विषय में आधार का काम देते 
हैं। इन्हीं की कसौटी पर आवश्यक तथा अनावद्यक, सत्य तथा असत्य 
और उचित तथा अनुचित का ज्ञान होगा । 
शिक्षकों के प्रशिक्षण में सिद्धान्तों का उपयोग व्यवसाय के दावे के 
कारण उचित समझा जाता है। व्यवसाय तथा व्यापार 
में अन्तर है । व्यवसाय के सिद्धान्त दर्शन तथा विज्ञान 
पर निर्भर होते हैं, किन्तु व्यापार में इस की आवश्यकता नहीं 
होती इस में केवल नियम आदेश तथा प्रणालियाँ होती है | व्यापार 
नें नियम विज्ञान तथा दर्शन के आधार पर हो भी सकते हैं या नहीं 
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भी हो सकते हैं किन्तु इस का ज्ञान व्यापारी को आवश्यक नहीं 
किन्तु व्यवसायी की उसके सिद्धान्त के ज्ञान की आवश्यकता हैं 
क्योकि व्यवसाय की विशेषता के अनुसार उसमें प्रणालियों को निर्धा- 
रित करने में प्राकृतिक वैज्ञानिक तथा दाशनिक तथ्यों पर निर्भर 
होना पड़ता है । 

यदि शिक्षा में किसी विषय या कौशल को सिखाने ही पर 
ध्यान दिया जाये तो व्यवसायिक संस्था व्यापारी हो जायगी। 
शिक्षा में तथा शारीरिक शिक्षा में कार्य क्रम के लिये निर्णय, 
ब्यक्तिगत विभिन्‍नता का ध्यान दूसरे व्यक्तियों के प्रस्तावों को स्वीकार 
या अस्वीकार करने, शिक्षा देने, तथा सीखने की विस्तृत 
समस्याओं का हल, ध्येय का निर्णय, बालक की विशेषता के 
अनुसार पाठ्य क्रम को निर्धारित करने आदि पर ध्यान देना 
अनिवाय है। इन समस्याओं को समझने तथा सामना करने के लिये 
एक विस्तृत तैय्यारी की आवश्यकता होती है ऐसी तैय्यारी की 
आवश्यकता किसी विषय के कौशरू के केवरू सिखाने में 
नहीं होती । 

किसी विचार या विद्वास के मतभेद में सिद्धान्तों की 
सहायता से सही निर्णय किया जा सकता हैं । 

एक महत्वपूर्ण विषय यह है कि कभी कभी असत्य पर 
निर्भर विश्वास उसी तरह मान्यता प्राप्त करता है जिस तरह सत्य 
पर निर्भर सिद्धान्त । सिद्धान्त शब्द का अर्थ सदेव सत्यता से है। इस 
सत्य को कसौटी पर तौले हुये निष्कर्ष को अपनाने से मतभेद होना 
सम्भव नहीं । 
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शारीरिक शिक्षा में उसके भिन्‍न भिन्‍न अंगों पर चाहे वह 
सामाजिक हो, या व्यक्तिगत हो, व्यायाम सम्बन्धी हो, या शारीरिक 
क्रिया परिणाम सम्बन्धी हो, जो भो उसकी महत्ता हम समझ किन्तु 
इसके सम्बन्ध में जो दूसरी आवश्यकतायें तथा अवसर प्राप्त होतें हैं 
इतकी महत्ता को हम भूल नहीं सकते । इस से सम्बन्धित मुल्य का 
सिद्धान्त शारीरिक शिक्षा में विशेष महत्व रखता है। 


राष्ट्र को शक्तिशाली युवकों की आवश्यकता है । परिवर्तेन शील 
संसार को विशेष द्क्ति की आवश्यकता है । अण्‌ युग के 
कारण एक विशेष प्रकार के जीवन की आवश्यकता हो गई है। 
शिल्पकारी तथा उद्योग की उन्‍नति तथा भिन्‍न भिन्‍न अविष्कारों 
के कारण जीवन तेज गति से चल रहा है । ध्वनि से तेज वायुयान 
हैं।शीत्र वाही यातायात, मानव समूह की भीड़, पारस्परिक 
प्रतियोगिता आदि के कारण कई एक विशेष गुणों के सिखाने की 
आवश्यकता हो गयी है, जेसे शरीर के भिन्‍न भिन्‍न अंगों का 
श्रेष्ठ सहयोग, जो कठिन से कठिन तथा बारीक काम को सरलता 
से कम समय में कर सके, उचित निर्णय कर सकना, साहस 
तथा तत्परता के साथ प्रतिक्रिया का होना, दूसरों के अधिकार तथा 
आवश्यकता को ध्यान में रखना, अवकाश का सदुपयोग तथा उचित 
मनो रंजन, अपराध वृत्ति का अवरोध, संवेगात्मक संतुलन तथा 
संतोष आदित्त समस्‍यायें हमारे सामने प्रस्तुत होती हैं जिनका सहां 


उत्तर देना है । यदि हम इन समस्याओं की ओर ध्यान न दें और 
इन की अनिवार्य आवश्यकताओं को न समझे तो हम 
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मानव चेष्टा को निरथक कर देते हैं। इस परिवर्तत शील संसार से 
परिवर्तित समाज की आवश्यकताओं को भुला देने का अर्थ है समय 
से पीछे होता, शारीरिक शिक्षा को समाज के साथ साथ चलना 
है और उसकी आवश्यकताओं का!पग पग पर उचित हल करना है । 

भारतवर्ष की शारीरिक शिक्षा किसी विदेशी शारीरिक शिक्षा के 
आधार पर नहीं हो सकती। हमारी अपनी समस्‍यायें हैं तथा 
हमारी आवश्यकता दूसरों से भिन्न हैं। यह कहने की आवश्यकता 
नहीं कि बहुत सी बातों में समानता भी हो सकती है। इस लिये 
शारीरिक शिक्षा के सिद्धान्त ऐसे होने चाहिये जिस में हमारे 
परिवतन शील संसार के तथ्य उस भविष्य के आइने में जिसे 
हम रूप द ता चाहते हैं प्रतिबिम्बित हो । 

हमारी समस्‍यायें भिन्न भिन्न हैं और उनकी महत्ता भी भिन्न 
भिन्न है। कुछ समस्‍यायें, जैसे तेज गति वाही यातायात, शिल्प 
कारी में विशेषज्ञता, नियमों के प्रति साधारण असावधानी, जन 
समूह की नगरों में भीड़, उचित अवसर का प्रत्येक के लिये उपलब्ध 
होना, व्यापारिक मनोरजन, अवकाश की समस्‍यायें आदि तात्कालिक 
अज्ययत्त तथा ध्यान आकषित करती हैं किन्तु देर तक खेलना 
हूर फेना आदि कम महत्व रखती है और उनकी तात्कालिक 
आवश्यकता नहीं हैं । 

वे वेज्ञानिक विज्ञेष विद्या सम्बन्धी तथ्य तथा दाशैनिक आदेश 
जो शारीरिक शिक्षा के प्रयोग को.उस के अनेक रूप में घनी, उ चित 
ता पूर्ण ठहराते हैं उन्हें कभी भी चुच्छ समझा नहीं जा 
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सकता । वे महत्वपूर्ण हैं । 

कितनी ही महत्वपूर्ण समस्याओं के हल की आवश्यकता है । 
शिक्षा में उद्द श्य माध्यम से कहीं महत्वपूर्ण है । उद्दे श्य को ध्यान में 
रखते हुये माध्यम का प्रयोग करनाहै। समाज के आदेशानुसार मानव 
चेष्टा को सवे श्रेष्ठ मानना होगा । इस उद्दं श्यकी पूर्ति के लिये 
माध्यम उपलब्ध करना होगा । 

उदहं श्य को प्राप्त करने के लिये सिद्धान्त निर्धारित हैं। यदि 
सिद्धान्त सत्य हैं तो उन्हे प्रत्येक अवस्था में उचित स्थान देना 
चाहिये । सिद्ध सिद्धान्त में परिस्थिति के अनुसार परिवर्तेत करना 
भूल होगी । 

शारीरिक शिक्षा में सिद्धान्त को क्रियात्मक रुप देता आवश्यक 
है और प्रत्येक अवस्था में उसी के आधार पर चलना अनिवार्य है। 

शारीरिक शिक्षा के कुछ सिद्धान्त 


शरीर क्रिया तथा दरीर रचना शास्त्र पर आधारित सिद्धान्त:-- 
(१) शारीरिक शिक्षा कार्य क्रम में बड़ी माँस पेशियों के 
प्रयोग के लिये पर्याप्त क्षेत्र तथा अवसर प्राप्त होना चाहिये । 
(२) बालक के बढ़ाव तथा विकास सम्बन्धी तथ्यों के अनुसार 
कार्य क्रम का निर्माण होना चाहिये । 
(३) व्यक्तिगत असमानता तथा योग्यता का ध्यान रखते हुये 
विभिन्न प्रकार की क्रियाओं का चुनाव करना चाहिये । 
(४) अन्दर के कार्यों (7ए6007 2० 7शंप०४) की अपेक्षा बाहरके 
कार्यो ((0पाव॑००7460४ए7४68) को प्रोत्साहित करना चाहिये । 
(५) उन कार्यों का जिस से संवेग के द्वारा आन्तरिक रसों 


(8) 
का प्रवाह होता है उनका प्रयोग होना आवश्यक है । 
(६) उन कार्यों को जिनसे माँस पेशियों का विरोधी स्वभाव 
भंग होता है, कार्य क्रम में सम्मिलित नहीं करना चाहिये । 
(७) दौड़ने से पूर्व झुकी हुई अवस्था लेना चाहिये । 
(८) लडके तथा लडकियों का कार्य क्रम भिन्न होना चाहिये | 
(९) दौड़ने से पूवे भोजन तथा पानी खाना पीना नही चाहिये । 
(१०) चललने में पांव सीधा रखना चाहिये । 
मनोविज्ञान पर आधारित सिद्धान्त 
(१) शारीरिक शिक्षा काये क्रम में प्राकृतिक खेल की क्रियाये 
बहुतायत से होनी चाहिये । 
(२) क्रियायें मनोवेज्ञानिक आयु की विशेषताओं तथा शरीर 
क्रिया शास्त्र के नियम के अनुसार चुनना चाहिये । 
(३) व्यक्तिगत विभिन्नता का ध्यान रखना चाहिये । 
(४) सीखने के नियमों के अनुसार सिखाना चाहिये । 
(५) क्रियायें जो संवेग तथा स्थायीभाव में सहायक हों उन्हें 
करना चाहिए । 
(६) क्रियाओं का चुनाव ऐसा हो जिनमें प्रगति की सम्भावना 
हो । 
(७) उपयुक्त अम्पराप्त तव्रा पुनरावृत्ति के लिए पर्याप्त अवसर 
प्राप्त होना चाहिये । 
सामाजिक आधार पर निर्धारित सिद्धान्त 


(१) काये क्रम में ऐसी क्रियायें हो जो अवकाश के समय 
प्रयोग में आ सकें । 
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(२) क्रियाओं का चुनाव उनके प्रजातान्त्रिक नागरिकता के 
प्रशिक्षण के सम्भावित देने के अनुसार होना चाहिये । ५ 

(३) सभाज की आवश्यकताओं तथा आदर्शा के अनुसार का # 
क्रम होना चाहिये । 


(४) चरित्र निर्माण में सहायक क्रियाओं का चुनाव 
आवश्यक है । 
(५) वे क़ियायें कार्य क्रम में होनी आवश्यक है जो वर्तमान 
समाज को प्रतिविम्बित करती हैं तथा भविष्य के रूप 
का अनुमान करती हैं । 


(६) काए क्रम के द्वारा जीवन में अनुशासन तथा नियन्त्रण की 
शिक्षा हो। _ 

(७) शारीरिक शिक्षा कार्य क्रम, देश की आथिक स्थिति, 
सामाजिक जीवन, सभ्यता तथा राजनीतिक व्यवस्था पर आधारित 
होना चाहिये । 


स्वास्थ्य के आधार पर निर्धारित सिद्धान्त 

(१) कपड़े तथा शरीर साफ़ और स्वच्छ होना चाहिये । 

(२) खेल में भाग लेने के लिये जिस यूनीफार्म का प्रयोग किया 
जाय वह धुली हुई हो या धूप में सुखाई गईं हों जिस से किसी प्रकार 
के संक्रामक रोग लगने का भय न हो । 

(३) वायु, प्रकाश तथा शुद्ध जल का प्रबन्ध । 

(४) देनिक कार्य जैसे स्नान, भोजन, शौच आदि, निद्रा इत्यादि 
संमय पर होना चाहिये। 


(0३) 
(५) संतुलित भोजन का प्रयोग । 
(६) मादक द्र्यों में प्रयोग से बंचित रहना । 


उरमाकाक़' हू पे. आध्यटयकक 


(२) 
सामान्य शिक्षा में शारीश्कि शिक्षा 
का स्थान 


शारीरिक शिक्षा साधारण शिक्षा के अनुकल है। और 
उस प्रणाली का अंग है जिसके अन्तर्गत व्यक्ति की योग्यताओं 
को नियमानुसार उचित रीति से विकास के लिये वातावरण, 
सुविधायें तथा सुझाव उपलब्ध किये जाते हैं। यह उसका 
एक भाग है जिससे व्यक्ति सर्वेश्रेष्ठ जीवन, उच्च सेवा तथा परि- 
पूर्णता का जीवन व्यतीत करने के सुयोग्य हो सके । 

यह मानव शरीर के गति कौशल को विकास करता है। नाड़ी 
पेशीय निपुणता तथा आन्तरिक अंगों की शक्ति को उत्पन्न तथा 
सुरक्षित रखने की कला तथा विज्ञान है जो इस प्रकार कार्य करता 
है जिससे न केवल शारीरिक स्वास्थ्य तथा संतोष ही प्राप्त हो 
बल्कि उचित मानसिक भाव तथा स्वस्थ संवेगात्मक जीवन प्राप्त 
हो सके । उचित रूप से नियंत्रण तथा आदेश के द्वारा जोवन के 
चार मुख्य मूल्य, स्वास्थ्य, प्रसच्चता, निपुणता तथा चरित्र प्राप्त 
होते हैं जो साधारण शिक्षा के भी उहं श्य हैं । 

सामान्य शिक्षा के सात मुख्य सिद्धान्त हैं :- 

स्वास्थ्य । 

आधारभूत वस्तुओं का विकास । 

समाज तथा परिवार का योग्य सदस्य बनाता। 

उद्यम या धन्धे की तेयारी करना । 
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उंच्च नागरिकता की तेयारी करना । 

अवकाश का सद॒पयोग करने की शिक्षा तथा तैय्यारीं । 

चरित्र का निर्माण । 

यह स्पष्ट है कि शारीरिक शिक्षा साधारण शिक्षा से घनिष्ठ 
अनुकूलता दिखलछाती है और साथ ही शारीरिक स्वास्थ्य, शक्ति 
तथा गतिवाही कौशल के उद्द श्य प्राचीन विचारों की तुलना में 
कहीं अधिक विस्तृत रूप में प्रकाशित करती है और उन्हें वर्तमान 
ऊंचे शिक्षा विचार धाराओं से परिपूर्ण करती है। यही नहीं इससे 
महत्वपूर्ण बात यह है कि शारीरिक शिक्षा सामान्य शिक्षा के ध्येय 
तथा उद्द इय को अपनाती है और उसकी पूर्ति की पूर्ण चेष्टा 
करती है । 

दूसरे शिक्षा साधारण शिक्षा के ध्येय तथा उह्द श्य को निर्धा- 
रित करने में सहयोग देती है और उनके सहयोग के बिना साधारण- 
शिक्षा के ध्येय तथा उद्द श्य अपूर्ण रह जाते हैं। शारीरिक शिक्षा 
भी इस कार्य में सहयोग देती है । यहां तक कि शिक्षा संस्था का 
उद्दे श्य, कार्यक्रम तथा संगठन एक प्रकार से शारीरिक शिक्षा का 
उत्तरदायित्व हो जाता है और यह दूसरी शिक्षा के विशेष विभागों 
की तरह सामान्य शिक्षा के ध्येय तथा उहं हय, कार्यक्रम, संगठन 
तथा संचालन के आदर्श को निर्धारित करने में सहायक ही नहीं 
होता है बल्कि महत्वपूर्ण आदेश देता है। 

समाज अपनी आवश्यकताओं के पूति के लिए शिक्षा संस्थायें 
स्थापित करता है । समाज की बदलती हुई दशा उस की संस्थाओं 
में प्रतिबिम्बित होती है। यह शिक्षा संस्थाओं का उत्तरदायित्व हैं 
कि समाज की मान्यता दी हुई आवश्यकताओं और आदर्श को 
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सर्वे प्रथम स्थान दें इत आवश्यकताओं और आदशो में मनुष्य का सवा 
स्थ्य तथा शारीरिक शिक्षा विकास स्व प्रथम स्थान रखता है वर्योकि 
इस की अनुपस्थिति में जीवन की प्रत्येक चीज अधूरी रह जाती है। 
यह बिलकूल स्पष्ट है कि किसी दिये हुये समय में समाज का रूप 
जो भी हो या समाज में जो भी परिवर्तन होते जायें सभी स्थिति 
में सम्पूर्ण मानव समाज का स्वास्थ्य एक विश्येष महत्व रखता 
है और राष्ट्र के दृष्ठिकोण से एक बहुमूल्य राष्ट्रीय धन है। 
वह राष्द जो अस्वस्थ है उन्‍नति नहीं कर सकता, गारव प्राप्त नहीं 
कर सकता तथा विश्व के राष्ट्रों में अपना उचित स्थान प्राप्त नहीं 
कर सकता । इस का अर्य॑यह है कि शारीरिक शिक्षा के गुण तथा 
कर्त्तव्य शब्दों में वणित नहीं किये जा सकते इस की महत्ता स्वर्णा 
क्षरों में होनी चाहिये।यहाँ स्पष्ट है कि शारीरिक शिक्षा प्रत्येक 
के लिये विशेषतत्रा बालक तथा युवकों के लिये एक अनिवार्य आवश्य- 
कता है और किसी भी समाज के लिये उसके मनोरंजन, दिलबहलाव, 
स्वास्थ्य, प्रस॑न्‍नता तथा अच्छी नागरिकता के विषय से 
सम्बन्धित हैं । 

ऐसे महत्वपूर्ण विषय- का उत्तरदायित्व भी महत्वपूर्ण है अत- 
एवं इन विचारों को ध्यान में रखते हुये यह पूर्ण रूप से कहा जा 
सकता है कि यह शैक्षणिक नेतृत्व का अनिवार्य कर्तव्य है कि 
वे अच्छी रीति से उन उपायों का उपयोग करें जिसके द्वारा 
युवकों के नेसगिक बढ़ाव तथा विकास के आदेश तथा उन्नति 


पुचारु रूप से हो सके । 
यदि हम इस ओर ध्यान नहीं देते तो हमारा पतन अवश्य 
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होगा । इस पतन का सर्व प्रथम प्रभाव बालकों पर होगा । बालक 
ऐसे छोटे जीव का विध्णंस करना सरल है, किन्तु उसकी 
वास्तविक उन्नति तथा प्रगति एक कठिन कत्त व्य है और यह शिक्षा 
संस्थाओं का कर्तव्य है कि वे बालक के अनमोरू जन्म जात 
गुणों को धूल में मिलने से बचायें, उस के जन्मजात कौशल की 
शक्ति, ताकत, सहन शक्ति का विकास करें तथा आच्तरिक गुणों 
के साथ वाह्य जीवन के स्वास्थकर रुचियों को उभारें और उन 
की पूति के लिये उचित साधन तथा सामग्री उपलब्ध करें । 

बालक का अधिकतर समय शिक्षा संस्थाओं में व्यतीत होता 
है । दैनिक जीवन के अधिक घन्टे अध्ययन सम्बन्धी वातावरण में 
तथा जीवन का एक बड़ा महत्ववूर्ग भाग शिक्षा की संस्थाओं में 
व्यतीत होता है । शिक्षा संस्थाओं से बाहर निकक कर 
वह वातावरण के अनेक प्रभावों के सम्पर्क में आता है, परिवार 
में जा कर वह सामाजिक वंशातुक्रम से प्रभावित होता है और 
वंशानुक्तम के गुण उस में वर्तमान रहते ही हैं । ये सब मिल कर 
बालक के ऊपर कहीं अधिक प्रभाव डालती हैं और कभी कभी 
शिक्षा संस्था के सुन्दर प्रभाव को नष्ट कर देती हैं । 

यह होते हुये भी युवकों के दोष के लिये शिक्षा संस्थायें ही दोषी 
ठहराई जाती हैं। दूसरे प्रभावों की ओर विचार नहीं किया जाता । 
यह मान लिया जाता है कि बालक के सही विकास का उत्तर- 
दायित्व शिक्षा संस्थाओं का ही है। जब युवकों का डील डौ>ऊ 
स्तरनीचा हो, उनकी गति शोभायमान न हों, खेल न सकते हों, अस्वस्य 
हों, स्पोटेस मैन की भावना न हो, चरित्र तथा आचार विचार 
में त्रुटि हो तो जनता शिक्षा संस्थाओं के कार्य क्रम तथा आदर्श की 
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ओर देखती है । जब युवकों के मानसिक तथा शारीरिक अस्वस्थता 
की बुरी आदतें प्रकट होती है तब भी समाज इन संस्थाओं की 
ओर ही देखता है । जब युवक समाज की मान्यता की ओर ध्यान 
न देते हुए समाज में नियमानुसार कार्य नहीं करते तब भी स्कूल 
की ही कड़ी आलोचना होती है। इन सब परिस्थितियों में समाज 
प्रत्येक दूसरे प्रभावों को भूल जाता है किन्तु बारूक से सम्बन्धित 
शिक्षा संस्थायें सदेव सामने आती हैं । 

कभी-कभी शिक्षा के ध्येय तथा उद् व्य के सम्बन्ध में मतभेद 
हो जाता है क्‍योंकि भिन्‍न-भिन्‍न संस्थायें किसी एक ध्येय तथा 
उदद इय पर अधिक जोर देने लगती हैं । वास्तव में जहां जिक्षा का 
ध्येय बालक के पूर्ण विकास का है यहां मत वेभिन्य का कोई प्रइन 
ही नहीं उठता । जैसे यदि प्रश्न किया जाय कि शिक्षा का कर्त्तव्य 
अच्छे व्यक्ति विकास में है या अच्छे नागरिक षिकास में ? अधिक- 
तर लोग यही कहेंगें कि इन दोनों में कोई अन्तर नहीं क्योंकि एक 
के बिना दूसरे का होना कठिन ही नहीं असम्भव है । इस स्थिति में 
अच्छा हीं व्यक्ति अच्छा वागरिक होगा और अच्छा ही नागरिक 
अच्छा व्यक्ति होगा । हो सकता है कि एक संस्था अच्छे व्यक्ति के 
विकास का ध्येय. रखती हो और दूसरी अच्छा नागरिक बनाने का 
और इस प्रकार की विभिन्‍नता संस्थाओं में पायी जा सकती है। 
किन्तु यदि वास्तविक रूप में देखा जाये तो पता चलेगा कि संस्थायें 
इन दोनों को ही अपनाती हैं क्योंकि बालक के आत्म प्रदर्शन 
तथा आत्म विकास के शैक्ष णिक कार्यक्रम सामाजिक तथा व्यक्तिगत 
दोनों ही हैं। व्यक्ति के आधार पर समाज है और समाज के 
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आधार पर व्यक्ति ।एक के बिना दूसरे की स्विति सम्भव नहीं । यह तो 
स्पष्ट हे किप्रागी के व्यक्तित्व तथा सामाजिकता की आवश्यकतायें 
शिक्षा संस्थाओं का साथ ही साथ पूर्ण करना है और साधारणत: यह 
बालक की शिक्षा आवश्यकताओं में देखा भी जाता है। जैसे युवक का 
व्यवसायिक ज्ञान प्राप्त करता, जिससे आथिक दृढ़ता रहे अच्छा 
स्वास्थ्य, शारीरिक क्षमता, अवकाश का सदुपयोग, बुद्धि ग्रहणं करना तथा 
बुड्धिमता से विचार प्रकट करना, आदि व्यक्तिगत ध्येय के आधार पर हैं, 
और परिवार तथा समाज की उत्तम-सदस्यता, सेवा तथा सामग्री का सही 
मूल्य समझना, दूसरों के अधिकार को मान्यता देना, शासन में रहना, 
योग्यता विकसित करने का समाज में उचित साधन तथा अवसर 
प्रगत्त करना आदि सामाजिक ध्येय के आधार पर हैं । 


ये व्यक्तिगत तथा सामाजिक शैक्षणिक ध्येय तथा उद्देढयों में 
अधिकतर शारीरिक शिक्षा की सत्यता भी है, क्‍योंकि शारीरिक 
शिक्षा भी व्यक्ति के पूर्ण विकास के ओर अग्रसर है और इस 
लिये ये शारीरिक शिक्षा अध्यापक के लिये भी अत्यन्त महत्व पूर्ण 
प्रमाणित होती है । 

अतएव इस निष्कर्ष पर पहुंचने में कि शारीरिक शिक्षा 
सामान्य ध्येय तथा उ््दं श्य को निर्धारित करने में शिक्षा का एक 
विशेष अंग है तथा उसका पूरक है कोई अपत्ति नहीं हो सकती । 

आधुनिक शारीरिक शिक्षा तथा सामान्य शिक्षा में घनिष्ठ 
समानता तथा सम्बन्ध है । 


प्राचीन शारीरिक शिक्षा का जोर सामूहिक व्यायाम तथा औपचारिक 
डि.ल आदि में था किन्तु वह वर्त्तमान शिक्षा के ध्येय के अनुसार 


( 


विल्कूछ परिवर्तित हो गया है | यही नहीं, वृद्धिमत्ता से दिये गये 
शैक्षणिक नेतृत्व का उत्तरदायित्व जिसके में अन्तर्गत संस्था के 
सम्पूर्ण कार्य क्रम में रूचि! लेना उस के उत्तरदायित्व कों अपना 
समझना, उसमें सहायक होना आदि ज्ञारीरिक शिक्षा का कर्क्तव्य 
समझा गया है। 

शारीरिक शिक्षा का सामान्य शिक्षा के सम्बन्ध में यह मुख्य 
निर्णय उन विचारों पर निर्धारित थे जिनको यह मान्यता प्राप्त 
थी, कि शारीरिक शिक्षा व्यक्तिगत तथा सामाजिकता की शिक्षा में 
उत्तम देन देने में समये है। 

यदि हम शिक्षा की परिभाषा का, जो समय समय पर और 
भिन्न भिन्न लोगों से दी गयी है, परीक्षा करें तो शारीरिक शिक्षा के 
देन का सही सही पता लग जायेगा । सारांश में शिक्षा का अर्थ तेयारी 
करना, अनुशासन, नियमों की आधीनता, सभ्यता, सुधार, विकसित 
होना, विधिवत करना, अवकाश का सदउपयोग, प्रसन्नता, सनन्‍्तोष 
आदर्श व्यवहार, कौशल का सीखना आदि से है । 

ये शिक्षा के गुण शारीरिक शिक्षा के पांच अंगों के अन्तर्गत 
दिखाई देते हैं और यही शारीरिक शिक्षा की देन सामान्य 
शिक्षा की है। 
(१) शरौोर के अंगों का विकास 

शिक्षा मनुष्य की इन्द्रियों के द्वारा होती है | ये इन्द्रियाँ |ज्ञान 
के द्वार हैं और यह शारीरिक शिक्षा का कर्त्तव्य है कि वह इन 
द्वारों को सही हालत में रखे। 

शरीर के मुख्य अंग और उन की बनावट तथा क्रिया जैसे, 


(२०) 
अस्थि संस्थान, मांस संस्थान, रक्त परि भ्रमण संस्थान ऊसिका संस्थान 
इवास संस्थान, पाचन ! संस्थान, निष्क्रमण संस्थान, सन्‍्तानोपत्ति 
संस्थान, वात संस्थान जीव सम्बन्धी महत्वपूर्ण अंग हैं । 
इन अवबगों के उच्च कोटि के कार्य शरीर की शक्ति शालही 
गति तथा कार्यो पर निर्भर है। भिन्न भिन्न शक्ति शाली तथा 
तेज वेग से किये गये कार्य अपना प्रभाव आन्तरिक अगों पर डालते 
हैं और उनके कार्यों को बढ़ाते तथा उन्हें निपुण करते हैं। मनुष्य की 
शक्ति तथा जीवन इस तरह माँस पेशियों तथा मुख्य आन्तरिक अगों 
की उमत्त परिचर्या में ही है। यह शारीरिक शिक्षा का कत्तव्य है 
कि इनकी परिचर्या शक्ति, बाल्यावस्था तथा युवावस्था में जिस 
समय इन का क्रमशः विकास होता है व्यायाम, खेल कूद तथा अन्य 
अन्य, कार्यो के द्वारा बढायें । इस के अतिरिक्त बालक के विकास 
के लिए और कोई दूसरा मार्ग नहीं है। यह विकास वाल्यवस्था से 
आरंम्भ होकर युवावस्था में पूर्णता प्राप्त करता है । अतएव जीव 
शक्ति के विकास के लिए बालकों की नेसभिक क्रियाओं में जैसे 
दोड़ना, कूदना, चढना, छूटकना खिंचना तथा अपने को अनेक रीति 
से दूसरों के साथ परीक्षित करना पढ़ता है। 
(२) स्वतायु मांस पेशियों का समन्वय 
शरीर में अंगों का समन्वय तथा शोभायमान शारीरिक गति 
स्तायु मांस पेशियों के समन्वय पर निर्भर है । छोटी अवस्था ही से 
बालक इसका प्रयोग करता तथा क्रमश: प्रगति करता है। मानव 
प्राणी कौशल का भूखा है क्योंकि जीवन के पूर्ण विकास में ये 
अत्यन्त सहायक है। बालक अपनी नैसगिक क्रियाओं के द्वारा जो 


(२१) 


वह करता ही रहता है कौशल सीखता है। मूलघ्रवृत्तियों के 
कारण वह किसी विशेष कार्य की ओर रुचि रखता है। 
और उसे सीखने के लिये चुन लेता है सामाजिक वश्ञानुक्रम 
तथा वातावरण से इस चुनाव में सहायता मिलती है । ये 
कार्य तात्कालिक वत्त मान से सम्बन्धित होते हैं। वालक अनेक 
प्रकार के कौशल सीख सकता है और कौशल सिखाये जा सकते 
हैं किन्तु वही कौशल उसके लिये उपयोगी हैं जो उसकी शिक्षा में 
उसके जीवन के विकास के लिये सहायक हों । मूल प्रवृत्ति के 
आधार पर चुने हुए कौशल से उत्ते संतोष होता है और जीवन पर्यन्त वह 
प्रयोग में आता है। अन्त लाभ परिणामिक कौशल वे हैं जिनमें 
देनिक जीवन के व्यवहार में स्नायु मांस पेशियों का सहयोग होता 
है जैसे चलना, दौड़ना, बैठना, खड़ा होना, उठाना, चढ़ना, वस्तु ले 
जाना आदि, उन कौशल से जिनसे संतोष तथा मनोरंजन होता है 
वे हैं खेल, स्पोट्स, एथेलेटिक, नृत्य, आत्मपरीक्षा आदि क्रिया। 
इनसे कौशल के कार्य उपयोगिता का प्रमाण मिलता तथा शैक्षणिक 
प्रभाव प्रदर्शित होता है। शारीरिक शिक्षा कार्य उपयोगी स्वतायु 
मांस पेशियों के कौशल की शिक्षा सदेव देता है और यह आजीवन 
रहता है। यह शिक्षा घंटे के चांडीस मिनट तक ही सीमित नहीं 
या संस्था की चहार दीवारी तक इसका अन्त नहीं हो जाता 
या उस समय या स्थान पर सीख कर भूला नहीं जाता बल्कि 
वह संस्था से अलग वनों में, अवकाश में खेल तथा सदुपयोग में, 
जहां जिस समय उचित समय मिले वहीं वर्तेमान रहता है। कार्य 
प्रद कौशल का स्थानान्तर जीवन के भिन्न-भिन्न कायों में सम्भव है 
ओर इससे अधिक सहायता मिलती है। कार्य गति जितनी 


ु 5) 

प्राकृतिक होगी उतनी ही रुचिकर तथा जीवन उपयोगी होगी । 
(३) खेल तथा मनोरंजन में रुचि 

स्वास्थकर खेल तथा मनोरंजन में रुचि उत्पन्न करना तथा 
उस ओर व्यक्ति को जागरूक रखना व्यक्ति की शिक्षा में एक 
विशेष देन है। वर्तमान जीवन में खेल तथा मनोरंजन की अत्यन्त 
उपयोगिता है। मनुष्य दैनिक कायें तथा कत्त व्यों के भार से जब 
थक जाता है तो उसमें विश्वाम तथा मन बहलाव के लिये यह 
अत्यंत ही उत्तम प्रमाणित होते हैं। इसकी अपेक्षा अनेक बार 
मनुष्य ऐसी स्थिति में कार्य करता है जहां संवेग का सही प्रदर्शन 
नहीं होता और यह कुछ समय के बाद हानिकारक सिद्ध होता है । 
खेल तथा मनोरंजन के कार्यों के द्वारा इन रुके हुये संवेगों का प्रयोग 
होता है जिससे व्यक्ति को संतोष होता है और वह अपना साधारण 
रूप पुनः प्राप्त करता है । 

सभी बालक आरंभ ही से खेल में रुचि दिखलाते हैं। दूसरे 
पशुओं की अपेक्षा मनुष्य जीवन में अधिक समय तक खेलता है। 
यह प्राकृतिक प्रबन्ध है कि बालक खेल के द्वारा शिक्षा प्राप्त करें 
जो उनमें भविष्य के जीवन में उपयोगी हो । यह बालक के विकास 
का उपाय है । जेसे-जेसे बालक बढ़ता जाता है उसे उतना ही 
नियन्त्रण प्राप्त होता है और जेसे-जंसे कौशल में प्रगति होती है 
वेसे ही कार्य की संभावना का मूल्य पहचान में अ।ता है और रुचि 
में वृद्धि होती है। इन साधारण कौशल के अनुभव के द्वारा व्यक्ति 
क्रमश: जटिल कौशल की रुचि प्राप्त करता और करने की चेष्टा 
करता है। यह प्रगति होती रहती है और प्रौह़ अवस्था में उच्च 
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कोटि के कौशल में भाग लिया जाता है बाल्ययत्त के कौशऊ का अनुभव 
तथा प्राकृतिक क्रियाओं का जटिल खेल तथा मनोरंजन में स्था ना- 
न्तर किया जाता है जिसे वर्तमान समय में हम नृत्य गौफ्या टेनिप्त, 
मछली मारता फुटबाल आदि के नाम से पुका रते हैं। कार्य में माग लेने 
से कौशल में बद्धि होती है और इसके कारण व्यक्ति में एक तैयारीं 
तथा संतोष होता है और वह निय्रुणता की ओर बढ़ता जाता है । 
अतएव निपुणता तथा भाग लेना साथ ही साथ चलते है । 


(४) चरित्र का निर्माण 


सभी शिक्षा का मुख्य ध्येय चरित्र निर्माण है। चरित्र निर्माण 
के लिये शारीरिक शिक्षा माध्यम से बढ़ कर और कोई शिक्षा है हो 
नहीं जो इतनी सरलता से चरित्र निर्माण कर सके | शारीरिक 
शिक्षा के चरित्र निर्माण की विशेषता यह हैकि यह स्वतंत्रता से तथा 
प्राकृतिक स्थितियों के माध्यम से ऐसी अवस्था उपलब्ध करता हैं 
जो चरित्र निर्माण के लिये अत्यन्त लाभदायक प्रमाण्ति होते हैं । 
बालक को पता भी नहीं चलता और वह सीखता जाता है। 


मनुष्य आदत तथा व्यवहार वातावरण से अजित करता है। प्रत्येक 
आदत में एक व्यवहार है । शिक्षा सभ्य व्यवहार की आशा करती 
है इस लिये उत्तम आदतों का होना आवश्यक है। जीवन के 
महत्वपूर्ण अनुभवों में भ.ग लेते हुये हम भिन्न प्रकार के व्यवहार या 
आदत अजित करते हैं जिन्हे हम उदार चरित्र, दयालुता, इमानदारी, 
मित्रता, सहन शक्ति आदि नाम से पुकारते हैं। यही जीवन में जड़ 
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पकड़ते जाते और स्थित हो जाते हैं। जब जीवन की चेष्टाओं को 
आदेश तथा नियत्रंण इन गुणों के द्वारा होता है तो उसे सभ्य 
व्यवहार कहते हैं और व्यक्ति चरित्रवान कहलाता है । ऐसे चरित्र- 
वान व्यक्ति समाज तंथा राष्ट्‌ के लिये अनमोल होते हैं । 


यह सभ्य व्यवहार वातावरण से सीखता जाता है इसलिये 
शिक्षकों को आदरशे बनने के लिये बाध्य किया जाता है | अच्छे उपदेश 
की अपेक्षा अच्छे उदाहरण से सफलता मिलती है । व्यवहार सिखाया 
जाता है और इसका उत्तरदायित्व शिक्षकों तथा नायकों पर है। 


(५) अवकाश का सदुपयोग 


कोई भी व्यक्ति सही अथ में शिक्षित नहीं कहा जा सकता 
तथा कोई राष्ट्‌ किसी हालत में भी उच्नत्ति नहीं कर सकता यदि 
वह अपने अवकाश का सदुपयोग न करे | शिक्षा में शरीरिक शिक्षा 
की यह विशेष देन है कि वह इतनी सामग्री तथा कौशल देती है 
जो अवकाश में प्रयोग में लाये जा सकते हैं। इस में विशेषता यह 
है कि ये शारीरिक शिक्षा में कार्य जो अवकाश में किये जा सकते हूं 
शिक्षाप्रद, संतोष जनक तथा मनोरंजक होते हैं । दूसरी विशेषता 
यह है कि जितना इनमें भाग लिया जाय उतनी निपुणता होगी 
ओर उतना हीं संतोष होगा । ये अवकाश के समय की जाने वाली 
क्रियायें, आजन्म, प्रत्येक अवस्था तथा स्थित तथा हर समय की जा 
सकती है । 


शिक्षा में अवकाशन का सदुपयोग अनेक अनुशास तथा चारित्रिक 
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समस्या को सरलता से हल कर देगा | कहा जाता है कि जिस 
के पास कुछ करने को न हो वह बुरा ही करेगा । शारीरिक शिक्षा 
में करने के अनेक कार्य हैं जो, आयु,! रुचि, समय, अवस्था, स्थिति 
आदि के अनुकूल है। अवकाश के सदुपयोग के लिये शारीरिक 
शिक्षा की अपेक्षा किसी और दूसरे माध्यम का मिलना कठिन ही 
नहीं असम्भव है । 

शिक्षा का प्राचीन उदृव्य जो मूख्य मूल प्रवृत्ति स्वयं तथा 
जाति के आधार पर निर्धारित है अब भी सत्य है और विशेष रूप 
से उपस्थित है। प्रजातान्त्रिक विचारों के कारण इस की महत्ता और 
भी है। स्वयं तथा जाति के रूप में व्यक्ति तथा उसके मामाजिक 
गुणों को विकसित करना है। शिक्षा के सब प्रभावों के सहयोग 
से यह सम्भव है। दोनो की आवश्यकतायें एक हैं 
और दोनों परस्पर एक दूसरे पर निर्भर है। इस 
विचार के अनुसार व्यक्ति तथा राष्ट्र एक हो जाते हैं। शारीरिक 
स्वास्थ्य की व्यक्तिगत आवश्यकता नागरिकों की शक्ति , की राष्ट्रीय 
आवश्यकता के समान हो जाती है । किसी के होने की व्यक्तिगत 
आवश्यक राष्ट्रीय प्रेम की आवश्यकता के समान हो जाती है । ऐसी 
परिस्थिति में व्यक्ति तथा समाज, नागरिक तथा राष्ट््‌ एक ही हो 
जाते हैं ।व्यक्तिगत में उचित शिक्षा नियोजन से ही राष्ट्र के शुभ 
का विचारउत्पन्न होगा तथा व्यक्ति के लाभ के विचार से ही 
राष्ट का निर्माण तथा उसका अस्तित्व हो सकता है । 

कोई राष्ट्रीय श्रेष्ठता नहीं जो व्यक्ति की श्रेष्ठता के उपयुक्त 
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न हो तथा कोई ब्यक्तिगत श्रेष्ठता नहीं जो राष्ट्रीय जीवन के 
सहायता तथा मजबूती में सहायक न हो । 


शारीरिक शिक्षा सामान्य शिक्षा की चुनौतियों को उपयुक्त 
उत्तर देता है। 


क्न्पमाकाक, ५) उमनधीदिका 
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शारीरिक शिक्षा का आधुनिक रूप, 
ध्येय एवं उद्द श्य, क्षेत्र, शारीरिक शिक्षा 
के सम्बन्ध में मिथ्या पारणायें 
शारीरिक शिक्षा का आधुनिक रूप 
शिक्षा का अभिप्राय है कि व्यक्ति विशेष का शारीरिक मानसिक 
नेतिक तथा सामाजिक शक्तियों का विकास हो जिससे मानव 


का स्वोंगणि विकास सम्भव हो सके। शारीरिक शिक्षा का भी एक 
शिक्षा होने के कारण यही ध्येय है जो उक्त परिभाषा में स्पष्ट है । 


मानव शक्तियों का पुञ्ज है। इसकी यह सम्पूर्ण शक्तियाँ इन्ही 
तीन रूपों में प्रकट होती हैं । इनमें से यदि किसी एक शक्ति का भी 
विकास दूसरों की अपेक्षा कम या अधिक हो जाता है तो व्यक्तित्व 
में सन्‍्तुडन का अभाव हो जाता है। शारीरिक शक्तियाँ तथा 
मानसिक शक्तियाँ परस्पर एक दूसरे को प्रभावित करती रहती है 
और एक के बिना दूसरी अधूरी रह जाती है । मनोविज्ञान से भी 
इस मत की पुष्टि होती है कि प्रत्येक मानसिक विचार की क्रिया 
होती है तथा प्रत्येक शारीरिक क्रिया मानसिक विचार पर आधा- 
रित होती है । इस प्रकार दोनो परस्पर सम्बन्धित हैं । साधारण 
शिक्षा हो या शारीरिक शिक्षा, शिक्षा का तात्पर्य यह है कि व्यक्ति 
अपनी शारीरिक,मानसिक तथा आत्मिक शक्तियों का पूर्ण विकास 
कर सके, वास्तविक व्यक्तित्व के निकटतर हो जाए । जिस प्रकार 
शिक्षा अपने में पूर्ण एक इकाई है उसी प्रकार व्यक्ति भी एक है। 
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न शिक्षा के टुकडं हो सकते है ना व्यक्ति के मानसिक,शा री रिक 
तथा आह्यात्मिक वर्गी में बाँठा जा सकता है । इससे यह प्रमाणित 
होता है कि आधुनिक शारीरिक शिक्षा केवल व्यायाम,स्वास्थ्य तथा 
शारीरिक क्रियाए न हो कर विशेष रूप से शिक्षा से सम्बन्धित है । 
शारीरिक शिक्षा साधारण शिक्षा की पूरक होने के कारण उसके 
ध्येय तथा उद्ं श्यों को पूर्ण करने की चेष्टा करती है। शारीरिक 
शिक्षा साधारण शिक्षा के पूति का माध्यम है । 


शारीरिक शिक्षा का अपने में एक अन्त ( 9४0 ) नहीं है किन्तु 


दूसरे अन्त के पहुंचने का माध्यम है । वास्तविक शारीरिकि शिक्षा 
शरीर की शिक्षा तथा शरीर के द्वारा शिक्षा है। 
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आधुनिक शारीरिक शिक्षा वह साधन है जो कि मानव को 
उसके वातावरण और जीवन की कठिन परिस्थितियों में अच्छी 
तरह से रहने ओर लोक सेवा का अवसर प्रदान करती है। व्यक्ति 


इसी रीति से अपने को पूर्णत्व की ओर विकसित करता है। 
४07४०0कहते है । 
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सामाजिक दृष्टि से आधुनिक मत है कि मानव अपना 
मानसिक,आध्यात्मिक और शारीरिक विकास इस प्रकार से करे कि 
अच्छा नागरिक वन सके । एक अच्छा नागरिक समाज में तथा 
वातावरण में ऐसे साधन तथा परिस्थितियाँ और कार्य जुटायेगा 
जिससे परहित भावना के साथ समाज का विकास करते हुये अपने 
को भी विकसित करेगा। व्यक्ति समाज का एक अमूल्य अंग है जो 
बिना समाज के कोई अस्तित्व नहीं रखता किन्तु बिना व्यक्ति के 
समाज भी अधूरा है। वे दोनो एक दूसरे पर आधारित हैं । 


समाज के उत्थान में मानव विकास के साथ मनोविनोद, स्वस्थ्य 
जीवन,शुद्ध आचरण,आदि गुण स्वयं प्रकट होंगे जिससे साधारण 
शिक्षा तथा शारीरिक शिक्षा और स्वास्थ्य शिक्षा आदि को नया 
मार्ग मिलिगा और उनके स्तर में वास्तविकता होगी । 


शारीरिक शिक्षा में गतिवाही शक्तियों को मांस पेशियों के 
द्वारा विकसित होने का अवसर श्राप्त होता है। शारीरिक शिक्षा 
व्यक्तित्व के पूणं विकास के लिए सुन्दर सुडौल बनने की चेष्टा, 
हृष्ट पुष्ट बनने की भावना, शरीर में स्फू्ति और शक्ति प्रदान करने 
के साथ साथ एक ऊँचा नैतिक स्तर तथा मानसिक प्रवृत्तियों और 
शक्तियों के संगठन करने की भावना उत्पन्न करता है। 
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समझे | व्यक्ति में सहिष्णुता, उदारता, आत्मनिर्भरता, खोज की 
भावना, शुद्धता,निश्चयात्मकता,एकागग्रता,मध्यवसाय,स्वरूप. जीवन, 
समृद्ध राष्ट्र की इंच्छा,शारीरिक संतुलन,सहयोग की भावना, प्रत्येक 
की पूर्णप्राप्त का अवसर तथा साधन आदि शारीरिक शिक्षा के 
द्वारा ही सरलता से प्राप्त किए जा सकते हैं । 

शारीरिक शिक्षा के ध्येय तथा उह श्य 

7 ्य किसी दिशा की ओर विचार या अन्त प्रकट करता है। 
प्रकृति में साधारणतया होता है। उद्दं श्य विधिपू्वक ठीक उचित 
तथा सीमित वर्णन उन खंडो के होते हैं जिनके प्रयोग से ध्येय प्राप्ति 
में सहायता मिलती है। तथा उद्दे्य के बीच कुछ ऐसे 
वर्ण की भी आवश्यकता होती है जो इतने साधारण 
नहीं हैं कि ध्येय बन सके, न इतने विधि पूर्वक कि 
उनको उद्दश्य की संज्ञादी जा सके । इन्हें तात्पय कहा जा 
सकता है । श्री मान विलियम के अनुसार शारीरिक शिक्षा का ध्येय 
बहुत स्पप्ट शब्दों में इस प्रकार है, शारीरिक शिक्षा का ध्येय 
व्यक्ति तथा समाज के लिए योग्य नतृत्व, उपयुक्त साधन तथा 
पर्याप्त समय उपलब्ध कराना है, जिससे ऐसी परिस्थिति का 
निर्माण हो जो व्यक्ति तथा समाज के लिए शारीरिक दृष्टि से 


स्वस्थ, मानसिक दृष्टि से प्रेरक तथा संतोष प्रद तथा सामाजिक 
दृष्टि से दृढ़ हो ।* 
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रत] 


उक्त परिभाषा में शारीरिक दृष्टि से स्वस्थ का अर्य उन 
साधारण अवस्थाओं से है जो मनुष्य के लिए उचित तथा उत्तम हो 
तथा वैज्ञानिक आधार के हों या अनुभव के द्वारा प्रमाणित हों । 
इसका अर्थ होगा वातावरण पर नियन्त्रण जिन में स्वास्थ्य सम्बन्धी 
विषय जेसे वायु, धूल, स्वच्छता, संक्रामक रोग आदि होंगे । स्वस्थकर 
शारीरिक शिक्षा में व्यायाम की 'शारीरिक क्रिया प्रभाव का होना 
आवश्यक है जो तीब्र गति तथा कठिन परिश्रम के व्यायाम से ही प्राप्त 
होगा । स्वस्थकर दारीर का परिणाम व्यक्ति से सम्बन्धित होगा । 
कितने ही बार स्वस्थ कर द्ारीरिक कार्य किसी विशेष व्यक्ति के 
लिए विश्राम ही हो सकता है । स्कूल तथा कालेजों में बहुत अस्वस्थ 
शारीरिक शिक्षा का प्रचार है।जो विद्याथियों के लक्षण से 
आवश्यकता की पहचान नहीं करता और न ही बालक बालिकाओं 
का उचित वर्गीकरण करता है। 


इसी परिभाषा में दिए गए वाक्य मानसिक दृष्टि से प्रेरक तथा 
संतोष प्रद का अर्थ शारीरिक शिक्षा द्वारा प्रस्तुत उन अवस्थाओं से 
है जिसमें क्रिया के साथ विचार करना पड़ता है तथा जिसके करने 
से अन्त परिणाम में संतोष मिलता है । अतएव यही चेष्टा होनी 
चाहिए कि सही उत्तेजनाओं तथा प्रतिक्रियाओं से कार्य करने 
वालों को संतोष मिले और अनुचित से असंतोष । सर्व प्रमुख 
आवश्यकता जन्मजात प्रवृत्तियों के संतोष की व्यवस्था है । जिनके 
द्वारा समाज की उपयोगी सेवाएँ होती हैं । मानसिक दृष्टि से प्रेरक 
तथा संतोष प्रद अवस्थाएं संवेगात्मक क्रिया पर ज्ञानात्मक नियन्त्रण 
तथा स्वीकृति प्रदान करेंगी । 


(३२) 


शारीरिक शिक्षा के अन्तर्गत शारीरिक क्रियाएँ व्यक्ति की 
प्रकृति पर निर्भर होनी चाहिए तथा उसकी रुचि तथा कोशल की 
प्रगति के हेतु होना चाहिए । हमें सदेव इस बात को ध्यान में रखने 
की आवश्यकता है कि बारूक के सम्मुख ऐसी अबस्थाएँ प्रस्तुत होतीं 
रहें जिसमें उसे सोचने विचारने को अवसर मिल सके । यह वहीं 
सम्भव है जहाँ उसके पास ध्येय हो, उसकी प्राप्ति की योजना हो 
तथा वह उसकी प्राध्ति के लिए ज्ञानात्मक चेष्टा करें। प्राय: ऐसी 
स्थिति उत्पन्न करने के लिए शिक्षक विद्याथियों के सनीय से बिल्कुल 
हट जाते है। यह अनुचित है । ऐसी अवस्था में बारूक बिना किसी 
सहायता के ध्येय. बनाने के लिए बाध्य होता है। बिना किसी 
सहायता के उपाय नियोजन करता है तथा उस सहायता से जो 
उसे श्रेष्ठ चेष्टा की प्रेरणा दे सकता है, वंचित रह जाता है । किसी 
अध्यापक में जब उच्च श्रेणी की योग्यता होगी तभी वह समझ 
सकेगा कि सीखने की क्रिया में कितने अधिक या कितने कम आदेश 
अथवा सुझाव की आवश्यकता बालक को है । शारीरिक शिक्षा इस 
अवस्था में इस प्रकार होगी कि मानसिक गति विधियों से शारीरिक 
क्रियाओं में परस्पर सन्तुलन स्थापित हो सके । ' 

सामाजिक दृष्टि से दृढ़ का अर्थ है कि शारीरिक शिक्षा ऐसी 
उपयुक्त व्यवस्था कर ले जिसके द्वारा आध्यात्मिक तथा सामाजिक 
मूल्यों का दर्शन तथा विकास हो सके। यह गुरूजनो के द्वारा ही 
सम्भव है। वे गुण जिनकी शिक्षा देनी है वे अध्यापकों में स्वयं उन 
झुणों का होना आवश्यक है तथा वे उस ग्रुण से ऐसे प्रभावित हों 
जिससे उसके प्रति कार्य करने के लिए उत्सुक तथा तैय्यार हों । 


(३३) 

आध्यात्मिक तथा सामाजिक गुणों के सीखने में सही भावनाओं के 
निर्माण की आवश्यकता होती है और उचित ज्ञान के विकास की 
आवश्यकता होती है जिससे शारीरिक शिक्षा के प्रति जो प्रतिक्रियाएँ 
हों वह एक विद्येष प्रकार की प्रतिक्रियाएँ हों जो सदैव प्राप्त हो 
सके । खेल में इमानदारी की अपनी महत्ता है किन्तु इसका प्रमुख 
मूल्य उस अवसर के बयान करने में है जो शिक्षक को दिया जाता 
है कि वह ऐसी भावना उत्पन्न करे जिससे इमानदारी एक ऐसा गुण 
हो जाए जो सर्वत्र तथा हमेशा व्यवहार करने की इच्छा हो । 


इस बात को ध्यान में रखने की आवश्यकता है कि समाज शिक्षण 
संस्थाओं का निर्माण करता है जिससे उसके आधार मजबूत हों 
जैसे जैसे समाज परिवर्तित होता है वह परिवरतेन स्कूल में भी 
प्रतिबिम्बित होता है । 


यह सम्भव है कि जो एक युग में सामाजिक दृष्टि से उचित 
हो और दृढ़ता से समाज में निहित हो वह दूसरे युग के द्वारा 
स्वीकार न किया जाए। अनेक ऐसे गुण हैं जो एक हरूम्बे समय 
के अवसर में स्थापित हो चके हैं और आज हम साधारणत: उसे 
अपनाते तथा प्रयोग करते हैं और कदाचित वे अपनी योग्यता के 
कारण सामाजिक नियन्त्रण तथा मनुष्य के सुख एवं प्रसन्नता के 
प्रति अपनी देन के कारण योग्य माने जाते रहे हैं। कुछ ऐसे गुण 
हैं सभ्यता, इमानदारी, अपक्षपात, लेन देन की भावना, भक्ति 
पवित्रता, समृह के विचाराधीन होना, आत्मनियन्त्रण, आत्मशासन, 
तम्रता, नम्रता, साहस उदारता, उत्साह आदि । 


(३४) 


आज कल की भयंकर वास्तविकता के युग में प्रजातन्‍्त्रीय आदरशों 
में सन्देह नहीं। राष्ट्र मार्ग दशन सैनिकों के द्वारा नहीं किन्तु आदेश 
तथा विचार के द्वारा होता है। यदा कदा राष्ट्‌ को विदेशी शत्रुओं 
से रक्षा करनी पड़ती है जिसमें बहुतों के प्राण भी जाते हैं। आदशे 
तथा विचार जो राष्ट्‌ को उठाए रहते हैं उनकी शिक्षा अध्यापकों 
के द्वारा ही होती है इस लिए शारीरिक शिक्षा के अध्यापक का भी 
यह उत्तरदायित्व है कि दूसरे शिक्षकों के साथ वे भी सामाजिक 
दृष्टि से दृढ़ गुण प्रजातन्त्रीय आदर्शों में अनुवाद करें । 


उहं श्य का अर्थ यहां ध्येय से नहीं है किन्तु विधि पूर्वक, उचित 
अजित योग्य परिस्थिति से है। उद्दं श्य तात्कालिक तथा दूरकालिक 
होते हैं। शारीरिक शिक्षा का उद्द श्य ऐसे कार्यक्रम को प्रस्तुत 
करना है जिसमें अवरोधक रीतियाँ तथा चिकित्सा योग्य शारीरिक 
दोषों का उपचार संभव हो यह गति वाही यन्त्र उपयुक्त पौष्टिक 
भोजन, शक्तिशाली मांस पेशियों, उचित वस्त्र तथा जूते आदि के घारण 
करने से अनेक दोषों का अवरोध हो सकता है। मानसिक स्वास्थ्य 
तथा साधारण रुचि भी कुछ दोषों का अवरोध कर सकती है । उत्तम 
डील-डौल की समस्या में जो उहं श्य है वे शरीर के कार्य करने की 
तैय्यारी की अवस्था से सम्बन्धित है। उत्तम डील-डौल का अर्थ 


(१) विरोध सिद्धान्त---जैसे प्रत्येक फेकने चढ़ने चलने 


(३५) 
है शारीरिक अंगों का पारस्परिक समायोजन जिस के द्वारा सीधा 


खड़ा हुआ सावधान पूर्ण मानसिक तथा शारीरिक चेष्टा की 
तैय्यारी का रूप हो । 


शारीरिक शिक्षा में मानव गति वाही यन्त्र का शारीरिक 
नियन्त्रण परिश्रम का खिंचाव तथा शक्ति के व्यय के सम्बन्ध में 
अध्ययन करना है । 


दारीरिक शिक्षा के उर्हश्य के अन्तर्गत खेल, एथेलेटिक्स, 
स्पोर्ट्स, जल कीड़ा नीति जो मुख्य अंगों का विकास कार्यवाही 
कौशल निश्चयात्मकता जो खाली समय में व्यवहृत हो सके, खल में 
रुचि की प्रेरणा तथा श्रेष्ठ स्तर के व्यवहार आते हैं । 


इस समूह का कार्यक्रम कठिन परिश्रम तथा तीज गति 
से होना चाहिए जिससे मुख्य आन्तरिक अंग उत्तेजित हो जाएँ। 
कोशल तथा खेल में प्रेम ऐसा होना चाहिए जिससे रुचि 
आजन्म बनी रहे तथा वह कार्य करते रहें । | 

नृत्य भी अपने अनेक रूप में शारीरिक शिक्षा का एक अंग हो 
गया है । नृत्य के अन्तर्गत लोक, राष्ट्रीय, सामाजिक तथा 
आधुनिक नृत्य आते हैं और संगीत व नाट्य खेल आदि भी । 
आधुनिक शारीरिक शिक्षा व्यक्ति के पूर्ण विकास से सम्बन्धित है । 
प्राचीन काल से नृत्य एक मनुष्य के आधारभूत भाव के रूप में 


(३६) 
चला आ रहा है। 


आत्म परीक्षा कार्य, आपरेट्स के ऊपर कार्य, व्यक्तिगत 
विरोधी खेल भी शारीरिक शिक्षा के उद्दश्य के अन्तर्गत 
आते हैं इनके द्वारा शारीरिक शिक्षा की ध्येय कीं पूति होती है। 
इनका उ् श्य उन कौशल तथा योग्यता की प्राप्ति में है जो दैनिक 
जीवन के व्यवहार में आएँ जेसे किसी बाधा को ध्यान में रखते 
हुए एथेलेटिक्स के कौशल की प्राप्ति | बढ़ी हुई शारीरिक क्षमता 
के द्वारा शरीर के प्रयोग में योग्यता जिसमें नाड़ी मांसपेशियों 
का कौशल किसी विषय के सम्बन्ध में विकसित हों । जेसे शरीर 
पर पूर्ण रूप से विजय प्राप्त करना | शारीरिक संकट में आत्म 
निर्भरता तथा साहस को बढ़ते का अवसर देना । बनावटी 
स्थितियों तथा बनावटी साधनों के द्वारा इनका अभ्यास करना । 

शारीरिक शिक्षा के उहद श्य में पयेटन केम्पिग तथा खुला वाह य 
जीवन महत्वपूर्ण स्थान रखते हैं | उ्द इय के अन्तर्गत आधारभूत 
कोशल में जो गति के आधार हैं उन्हें अनुकूल करना आवश्यक 
है। जैसे सही रीति से चलना, दौड़ना, कूदना, उछलना, फेंकना 
लटकना, चढ़ना, उठाना ले जाना आदि । 

शारीरिक शिक्षा के उह्द श्य के अन्तर्गत आये हुए सभी कार्यों 
में गति का सिद्धान्त प्रदशित होना चाहिए । इन में छ: मुख्य हैं:--- 


(२) 


(४) 


(३७) 


तथा दौड़ने की गति में हाथ तथा पैर का विरोध । 


शक्ति कार्य का प्रमाण सिद्धन्त:--वह कार्य जिनमें 


शारीरिक अंगों का सच्तुलन हो । जिन कार्यों में 
उचित प्रमाण में शक्ति का व्यवहार नथा सरलता से 
व्यवहार हो । 

गुरुत्व समायोजन सिद्धान्त--उचित समय पर 
किसी गति में शक्ति में शक्ति तथा शीघ्रता 
का प्रयोग । 

कार्य समाप्ति पर गति को पूर्ण रूप से प्राकृतिक 
अन्त तक जाने देने का सिद्धान्त:--- 

अर्थात गतिवाही अंग को गत्ति की दिशा में निश्चित 


कार्य हो जाने के बाद भी जाने देना । 


(५) 


बाहय वस्तु पर ध्यात का सिद्धान्त:-- 


इसमें वाहय स्थित वस्तु जो सम्मुख हो ध्यान में आना 


चाहिए न कि आच्तरिक सवेदना जेसे बॉल पर आँख रखना । 


(६) 


पूर्णमेल का सिद्धान्त:--- 
गति में शरीर के अंगो का पूर्ण मेल हो न कि केवल 


(३८) 

एक भाग का इस में सम्पूर्ण नाड़ी मांस पेशियाँ एक अन्त 

की ओर उत्त जित होती है । 
शारीरिक शिक्षा का ध्येय तथा उहूंइय की सफलता सम्पूर्ण 
मानव विकास का एक साधन होने में हैं । 73. (७. 5०४८ मह॒शाय 
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(५) भिथ्या धारणायें 


कतिपय व्यक्ति शारीरिक शिक्षा के सम्बन्ध में ऐसी धारणाएँ 
फ़ेछा रहे है जो उचित नहीं हैं। कई स्थानों पर यह॒मभिथ्या 
धारणाएं दृष्टि गत होती हैं उदाहरणार्थ फिजिकल ट्रेनिंग के सम्बन्ध 
में यह कहते हैं कि शारीरिक शिक्षा प्रात: काल की जाने वाली 


(३९) 


व्यायाम की ऐसी श्रंखला है जिससे सेना अथवा सामुदायिक व्यबित 
स्वस्थ रह सके | इसी प्रकार कुछ व्यक्ति गलती से फुटबाल हा +#ी 
खेलना,दौड़ना,तै रने आदि को ही शारीरिक शिक्षा समझते है । इसी 
प्रकार कुछ व्यक्ति स्वदेशीय कसरतों को सिखाना ही तथा इन्हे 
तालबद्ध करना शारीरिक शिक्षा समझे हुए हैं। कुछ व्यक्ति 
स्काउटिंग तथा हाइकिंग को शारीरिक शिक्षा कहते हैं। कुछ व्यक्ति 
जमनास्टिक को शारीरिक शिक्षा समझते हैं मांस पेशियो को 
विकसित करना ही कुछ व्यक्ति शारीरिक शिक्षा की शज्ञा देते हैं । 
वास्तव में यह सभी शारीरिक शिक्षा स्वयं न होंकर शारीरिक 
शिक्षा के साधन हैं । 
(६) शारीरिक शिक्षा का क्षेत्र तथा प्रकृति 
शारीरिक शिक्षा का कार्यक्रम निम्नलिखित आधारों पर 
प्रतिपादित किया जाता है। 

(१) स्वाभाविक जन्मजात भ्रव॒त्तियों के आधार पर :- 
इसके अन्तरगत निम्नलिखित कार्य आते हैं जैसे 
एथेलेटिक्स,खेल, ट्रैक और फील्ड स्पोर्ट्स, चलना, घूमना, 
तेरना, चढ़ना,पर्वतारोहण,वालूटिंग,झूलना,परिक्षण नाठक 
कला,बॉकर्सिग,कुर्ती,नृत्य कैम्प तथा पर्यटन तथा लरूघु 
उपकरण के खेल आदि । 


(४० ) 


(२) औपचारिक कार्य:-- 





इसके अन्तरगत कलसथनिक,जमनास्टिक,मार्चिग 

सुधा रात्मक तथा शरीर विकास के कार्यक्रम आदि। 
(३) स्वास्थ्य सम्बन्धी आदत पर सुझवा:-- 

स्वास्थ्य परिक्षण,स्वास्थ्य का अभ्यास, स्वास्थ्य सेवा, 

स्वास्थ्य शिक्षा । 


(४) वेज्ञानिक विषयः- हा 


इसके अन्तरगत उन वैज्ञानिक विषयों का अध्ययन 
समाहित है जो शारीरिक तथा स्वास्थ्य शिक्षा पर 
प्रकाश डालती है जेसे जीव विज्ञान,मनोविज्ञान,शरीर 

रचना शास्त्र तथा दरीर क्रिया शास्त्र आदि । 
शारीरिक शिक्षा वेज्ञानिक है और उचित मनोवैज्ञानिक तथा 
दरीर क्रिया शास्त्र पर आधारित है। मनोवेज्ञानिक सत्यता के 
कारण कार्यक्रम प्राकृतिक,जाति सम प्राचीन क्रियाओं जैसे दौड़ना 
कूदना,चढ़ना, कलाबाज्ञी फेकना तथा मारना आदि जिनके आधार 
पर आधुनिक खेल बने हुए हैं और यह रुचिकर तथा आनन्द-दायक 
हैं। इनके द्वारा उचित आदतों तथा चरित्र निर्माध आदि में 
सहायता मिलती है। इसी प्रकार शारीरिक क्रिया के उचित 
परिणाम स्वरूप यह कार्य आन्तरिक मुख्य अगों को प्रभावित करने 


(४१) 
के उपयुक्त साधन हैं क्योंकि यह आधारभूत क्रियाएँ हैं। कुछ 
औपचारिक कार्य की भी आवश्यकता,अवरोध तथा सुधार के लिए 


किन्तु जहाँ तक सम्भव है शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम में प्राकृतिक 
कार्यों का प्रयोग होना चाहिए । 


आधुनिक शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम केवल क्रियाओं तक 
सीमित नहीं है । यह केवल मांस पेशियों के बनाने, स्थिर प्रणालियों 
या किसी प्रकार की नयी वस्तु उत्पन्न करने के लिए उत्सुक नहीं 
है, तथा व्यवस्था प्राकृतिक बढ़ाव तथा विकास, जीव शक्ति, 
स्वास्थ्य प्रसन्नता, पूर्णता तथा चरित्र से परम सम्बन्धित है । इस 
प्रकार यह स्वेदा ऊंचे स्तर के स्वास्थ्य तथा सर्वश्रेष्ठ तेय्यारी 
के साथ स्पोट संभव शिप के ऊँचे आदर्श और उचित सामाजिक 
भावनाओं को प्राप्त करने तथा उन्हें यथास्थित रखने की चेष्टा 
करता है। अतएंव वेज्ञानिक शारीरिक शिक्षा को बाल प्रकृति, 
युवा प्रकृति तथा प्रौढ़ प्रकृति से सम्बन्धित होना हैं क्योंकि यह 
प्रमाणित है कि यदि शैक्षणिक चेष्टाएँ तथा प्राकृतिक क्रियाएँ 
परस्पर सहयोग न करें तो कृपरिणाम होगा । 


की 7७0 [४] हे 
शारीरिक शिक्षा के कार्यक्रम में 
स्वास्थ्य शिक्षा तथा मनोरजंन का 
संतुलन 
जीवन में सफलता तथा आनन्द प्राप्त करने के लिये अच्छे 
स्वास्थ्य की आवश्यकता है और यह मानी हुई बात है कि शारीरिक 
शिक्षा की कोई भी प्रणाली जिसमें स्वास्थ्य शिक्षा न हो उपयुक्त 
प्रमाणित नहीं हो सकती है। वह शारीरिक शिक्षा जिस से स्वास्थ्य ज्ञान 
न हो तथा स्वास्थ्य सम्बन्धी आदतें तथा भावनाएँ अजितन ना 
की जा सकें वह कभी भी ऊँचे स्तर का नहीं हो सकता । शारीरिक 
शिक्षा तथा स्वास्थ्य शिक्षा का सहयोग आधारभूत आवश्यकता 
है। यह दोनों समान नहीं हैं परन्तु परस्पर सम्बन्धित हैं । 
स्वास्थ्य की परिभाषा है स्वस्थ रहने कीं.दशा । स्वस्थ कर दशा 
में यह आवश्यक है कि व्यक्ति पूर्ण रूप से स्वस्थ हो अर्थात व्यक्ति 
को शारीरिक, मानसिक, तया आध्यात्मिक स्वास्थ्य प्राप्त हो । 
किसी रोग से या दुःख से मुक्त होना स्वास्थ्य नहीं कहा जा सकता 
यद्यपि रोग तथा दुःख से मुक्त होना स्वास्थ्य की एक दशा है। 
स्वास्थ जीवन का यह गुण है जिसके द्वारा मनुष्य भरपुर जीवन व्यतीत 
करता है तथा उत्तम रीति से सेवा करता है। स्वास्थ्य जीवन का 


(४३) 
वह गुण है जो व्यक्ति को विकास के योग्य या पतन के योग्य बना 
देता है किन्तु इस ग्रुण में अपार योग्यता है। सर्वे श्रेष्ठ दृष्टि जीवन जो 
संभव है उसका आधार इसमें निहित है। इस जीवन में उच्च 
कोटि के अजित शारीरिक गुण उसी प्रकार के संवेगात्मक मानसिक 
नियन्त्रण से बराबर किए जाते है। 


यह विचार कि स्वास्थ्य का अभ्यास तथा अध्ययन किसी 
संगठित शिक्षा प्रणाली का एक अनिवार्य अंग है विश्व व्यापी है। 
स्वास्थ्य की परिभाषा में कहा गया है कि यह शिक्षा संस्था तथा 
उसके बाहर के अनुभवों का योग है जो आदत भावनाओं व्यक्ति 
सम्बन्धी तया जाति सम्बन्धी एवं समाज स्वास्थ्य के ज्ञान को 
लाभप्रद रूप में प्रभावित करता है । 


इसके अनुसार स्वास्थ्य शिक्षा सम्पूर्ण संस्थात्मक कार्य है जो 
परिवार तथा समाज तक पहुंचता है | इसके द्वारा एक प्रयोगात्मक 
ज्ञान, स्वस्थ जीवन व्यतीत करने के नियम, स्वास्थ्य सम्बन्धी 


आदतों की प्राप्ति की महत्ता तथा स्थायी रुचि की प्रेरणा जिसके 
कारण आत्म सहायता बहुतायत से उपलब्ध हो, उत्पन्न होता है । 


स्वास्थ्य शिक्षा प्रयोगात्मक होनी चाहिए । जितना ही स्वास्थ्य 
स्कूछ के जीवन में होगा उतना ही समाज को लाभ होगा । 


8, 


स्वास्थ्य के दो मुख्य भाग हैं प्रथम रोग की चिकित्सा तथा 
अप्राकृतिक अवस्थाओं का सुधार । द्वितीय भाग है रोग तथा 
अवस्थाओं का अवरोध तथा एक शक्ति श्ञाली स्वास्थ जाति निर्माण 
जिसमें अस्वस्थता की अवस्थाओं तथा करणों का निवारण कर 
दिया जाता है । 


अभी तक शारीरिक तथा स्वास्थ्य शिक्षा को साधारण शिक्षा 
में यह स्थान प्राप्त नहीं है होना चाहिए था। किन्तु अब स्थिति 
में परिवंतन हो रहा है । 
स्कूल में दिए जाने वाली शारीरिक तथा स्वास्थ्य शिक्षा को 
चार भागों में विभाजित किया जा सकता है। 
(१) शारीरिक कार्यक्रम । 
(२) स्वास्थ्य शिक्षा तथा स्वास्थ्य की आदतों के विकास 
के उपाय । 
(३) शारीरिक तथा डाक्टरी परीक्षा तथा परीक्षा के परिणाम 
नुसार कार्य 
(४) स्वास्थ्य के दृष्टि कोण से स्कूल का वातावरण । 


न केवल उपयुक्त शारीरिक शिक्षा का कार्यक्रम स्कूल में 
आवश्यक है वरन्‌ स्वास्थ्य शिक्षा के अन्तर्गत सिद्धान्त के घण्टे 
होने भी आवश्यक है। भारत वर्ष में अधिक दुःख अप्रसन्नता का 


(४४ ) 

कारण प्रायः अज्ञानता है। इसके अवरोध के लिए जो सुझाव रखे 
जाते हैं उन पर भी चलने की चेष्टा नहों की जाती । स्कूल ही 
वास्तविक स्थान है जहां से स्वास्थ्य शिक्षा आरम्भ की जा सकती 
है । यहीं से रवास्थ्य सम्बन्धी आदते अजित की जा सकती है और 
जिवन में प्रयोग किया जा सकता है। इसके द्वारा अज्ञानता, 
अन्धविर्वास तथा अस्वस्थता कम हो जायगी तथा जीवनवधि बढ़ 
जायेगी । 

प्रत्येक व्यक्ति को शारीरिक स्वास्थ्य मानसिक स्वास्थ्य तथा 
सामाजिक स्वास्थ्य इन तीनों की आवश्यकता होती है। ये ज्ञान 
रास्थ्य शिक्षा पाठ्य क्रम के द्वारा दिया जा सकता है जिसमें 
व्यक्तिगत सामूहिक स्वास्थ्य, प्रारम्भिक शारीरिक क्रिया लेगिक 
स्वास्थ्य तथा प्रारम्भिक चिकित्सा आता है। स्वास्थ्य सम्बन्धी 
मासिक नियम से सभी को परिचित होना चाहिए इसके द्वारा 
व्यक्ति की प्रसन्नता तथा चतुरता में वद्दि होगी | इसके द्वारा जीवन 
की विभिन्न अवस्थाएँ तथा समरयाओं का सामना किया जा 
सकता है । 

आत्म मानसिक स्वास्थ्य के चार चित्र है। स्वास्थ भावना, 
नियन्त्रित इच्छा सशोधितं मूल प्रत्तियाँ तथा उपयुक्त ज्ञान। 
मानसिक तथा शारीरिक स्वास्थ्य में धनिष्ठ सम्बन्ध तथा यह एंव 
दूसरे को प्रभावित करती है । 


(४६) 


इसके साथ ही साथ मनुष्य को सामूहिक राथ्य का भी ज्ञान 
होना चाहिए । मनुष्य सामाजिक प्राणी है और जो कुछ वह करता 
है उसका प्रभाव दूसरे व्यक्ति पर भी पड़ेगा। व्यक्तिगत रवारथ्य 
तथा सामुहिक स्वास्थ्य में भी धनिष्ट सम्बन्ध है। पारिवारिक रारध्य 
तथा सामूहिक स्वास्थ्य में भी धनिष्ठ सम्बन्ध है। स्कूछ के कमरे 
तथा फील्ड इत्यादि बहुत ही साफ सुथरा होना चाहिए शुद्ध पीने 
का जल की व्यवस्था होनी चाहिए तथा अच्छे मेज तथा कर्सी 
होना चाहिये। कमरे खुले तथा प्रकाश पूर्ण हों। शौचालय तथा 
सस्‍्नानागार आदि साफ तथा स्वच्छ हों । सर जाजे न्यूमन ने लिखा 
है कि स्कूल स्वास्थ्य सेवा का उद्देश्य वालक की शिक्षा तथा 
नागरिकता की शिक्षा के लिए है। 


बालक को इस योग्य कर दिया जाये जिससे वह शिक्षा उस 
के लिये आयोजित है वह उसमें भाग ले सके । इस हेतु शिक्षा 
वालक के शारीरिक योग्यता तथा द्क्ति के अनुसार प्रणाली का 
प्रयोग करें । 


साधारण शारीरिक क्रिया में स्वास्थ्य तथा बढ़ाव, निर्बंछता 
सत्य मार्ग से भटकाव दोष या शारीरिक अथवा मासिक रोग का 
पता लगाना तथा चिकित्सा की सलाह देना, होना चाहिये इन दोषों 
का कारण तथा अवस्था का पता चलाना और उनका अवरोध । 


(४७) . 
व्यविक्तगत स्वास्थ्य की शिक्षा तथा अभ्यास स्कूलों में जिससे 
बालकों में स्वास्थ्य की अदात स्थापित हो जाये । 


मनोरंजन :---- 


मानव जाति की आधारभूत आवश्यकता है । मनोरंजन शारीरिक 
शिक्षा से एक विस्तृत अर्थ लिये हुये शब्द है । इसके अन्तर्गत 
स्पोटस खेल ताल बह क्रिया तथा वे क्रियाएँ जिनमें व्यव्ति केवल 
प्रसन्नता के लिये भाग लेना है आते है। मनोरजंत क्रिया में भाग 
है ऐच्छिक रीति तंथा अपने आप लिया जाता है तथा उसके लिये 
किसी जोर या परित्तोषिक की आवश्यकता नहीं होती शारीरिक 
शिक्षा कार्य क्रम में मनोरंजन बहुत महत्व रखता है। इसमें इसका 
अपना एक विशेष स्थान है | शारीरिक शिक्षा में अधिकता से भाग 
लेना मनोरंजन ही है। किसी भी क्रिया में किसी की रुचि हो जाने 
के कारण वह मनोरंजन का कारण बन जाता है। खाली समय 
सदोउपयोग मनोरंजन पर ही आधारित होता है। मनोरंजन का 
अंथ है अपने को शरीर आत्मा तथा मन को बिलकुल परिवर्तित 
कर देना । खाली प्तमय में'यही होना चाहिए । मनोरंजन से मन को 
शान्ति शरीर को आराम और आत्मा को प्रेरणा मिलती 5] 
आधुनिक जीवन जाटिलता, रूखापन, कार्य में अथवा यत्त्रों तथा 
मशीनों के साथ कार्य करना जहाँ परस्पर मनुष्यों में लेन देन संभव 


(४८) 
नही है वहाँ मनुप्य अपने को ऐसी स्थिति में पाता है जो शोचनीय 


है । ऐसी अवस्था में यदि वह मन वहलाव मनोरंजन के द्वारान 
करें तो उसका मस्तिष्क विकत हो जायगा । 


मनोरंजन को अब कोई बेकार चीज़ नहीं बल्कि स्वास्थ्य के 
लिये परमावश्यक समझा जाता है। यह पूर्ण सन्तुलित व्यक्तित्व 
के लिए अनिवाय है | यह खाली समय को शैक्षणिक तथा सामग्री 
से व्यतीत करने का एक मार्ग जिससे खाली समय भी उपयोगी 
सिद्ध होता है। 7... ?. ]००४$ कहते हैं कि, “8 48 शरण & 
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मनोरंजन के अभाव में दैक्षणिक प्रणालियाँ अपना कार्य सही 
रूप से नहीं कर सकती । बालकों के शिक्षा के लिए मनोरंजन तथा 
खेल के द्वारा शिक्षा प्रणाली ही एक केवल शिक्षा देने का साधन 
है । मनोरंजन के ही कारण प्रत्येक बालक वातावरण के प्रभाघ 
से धूप, छाँह, सर्दी, गर्मी से नहीं डरता | अपनी थकावट को वह 
भूल जाता है। क्रिया जिसके द्वारा मनोरंजन न मिले शरीर 
के सुस्त होते हुए भी शिथिल रहता है तथा रुचि समाप्त हो 
जाती है। 


(४९) 


यह कहा जा सकता है कि मनोरंजन से प्रत्येक बालक 
आत्म स्वतंत्रता और आनन्द प्राप्ति करता है तथा अपने आप को 
भूल जाता है तथा सहृदयना से पूर्ण रूप से क्रिया में भाग लेता 
है तथा उससे संतोष सफलता तथा आनन्द प्राप्त करता है 
5०8०3 महाशय की परिभाषा अति उत्तम है उनका कहना है, 
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अर्थात मनोरंजन गतिविधि नहीं है किन्तु भावनाओं से ओत प्रोत 
है यह व्यक्तिगत प्रतिकर है, मनोवेज्ञानिक प्रक्रिया दृष्टि कोण, 
सामीप्य और जीवन का एक मा है। 


मनोरंजन रुचियों तथा मनोवांछित कार्यों को विकसित 
करता है । मनोरंजन कार्य के करने में नहीं है किन्तु यह एक प्रेरणा 
एक भाव तथा व्यक्ति के कार्य का मूल्य है जिसके कारण किसी 
कार्य को मनोरंजन महत्ता मिलती है । 

किसी सकल के मनोरंजन के कार्य क्रम में निम्नलिखित कार्य 
हो सकते है। आजन्म मनभावन काये का विषय तथा रुचि का 
विकास अच्छी पुस्तकों को पढ़ने में प्रसन्नता तथा आन्नद बनाना 
बाह य जीवन व्यतीत करने में प्रसन्नता, केम्पिंग, पर्येटन, बागबानी 
आदि के द्वारा १ 


संगीत । 
कला कौशल । 
गतिवाही कौशल । 
सामूहिक मनोरंजन । 
स्पोट्स आदि से प्रसन्‍्तता । 
जल क्रीड़ा । 
विश्राम ध्यान की आदत । 
शिक्षा की महत्ता और युवकों के लिए उसकी सम्भावना 
उसी समय समझी जा सकती है जब शिक्षा तथा मनोरंजन पृथक 
नहीं किन्तु एक साथ कर दिए जाते हैं। शिक्षा मनोरंजन नहीं है 
वह अपाहिज अपूर्ण तथा आधी की हुई चीज़ है और वह म नोरंजन 
जिसमें शिक्षा नहीं है उसमें मत बहलाव का कोई मूल्य नहीं हैं । 
एक स्वास्थ सुसगंठित समतुल्य शरीर किसी भी मनुष्य तथा 
राष्ट्‌ के लिए एक श्रेष्ठ छाभ कर वस्तु है। जब तक कि सहीरीति 
से हृष्ठ पुष्ठ स्वस्थ शरीर का आधार न हो तब तक अच्छी 
वस्तुओं की ओर बहुत अधिक प्रगति नहीं हो सकेगी। यह 
आवश्यक है कि शिक्षा का यह दृष्टि कोण ऊंचा किया जाय जिससे 
शारीरिक शिक्षा तथा मनोरंजन उसमें अपनी वास्तविक महत्वपूर्ण 
स्थिति लें । 
एक उपयुक्त शिक्षा में स्वास्थ्य, शारीरिक शिक्षा 


(११) 
तथा मनोरंजन के सर्थाक अनुभव है । अंगों के समतुल्य 
तथा मेल के सिद्धान्त के कारण ही नहीं किन्तु अंगों तथा वाता 
वरण के पारस्परिक सम्बन्ध के कारण यह अनिवाये हो जाता है 
कि यह शिक्षा यदि इसे उपयुक्त होना है तो इसे नेतृत्व, कार्ये क्रम 
तथा साधन का उत्तरदायित्व लेना है। यह निम्नलिखित विकास 
से सम्भव हैः-- 
एक तो बालकों के लिए कि विस्तृत स्वास्थ्य सुरक्षा कार्यक्रम 
जिसमें उपयुक्त शारीरिक परीक्षा संक्रामक रोग पर नियन्त्रण तथा 
स्कूल के सम्पूर्ण कार्यक्रम में स्वास्थ्य स्कूल जीवन जिसका 
आदेश शिक्षा के ध्येय की ओर हो जिसमें स्वास्थ्य सम्बन्धी बातों 
में आत्मनिर्देश की योग्यता विकसित की जाए। 


वेज्ञानिक सामग्री पर आधारित स्वास्थ्य शिक्षा जो क्रमश: 
दिए गए हों जिनका उहू श्य आत्म प्राप्ति तथा सामाजिक आदेश 
हों । एक देनिक शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम सबो के लिए जिस में. 
शेक्षाणिक रूप से स्वस्थ तथा विकास के लिये ऐच्छिक कार्य दो 
जो विधिवत हो तथा जिससे व्यक्तिगत तथा सामूहिक आवश्यकताओं 
की पूति हो सके । 


कोशल तथा मनोरंजन पूर्ण तथा मन भावना कार्य में रूचियों 


के विकास का अवसर जो सम्पूर्ण कार्य क्रम में उपलब्ध हो किन्तु 


(५२) 

प्रायः संगीत, शास्त्र, नाटक, कला, शारीरिक शिक्षा तथा स्कूल 
में क्लबों के काये पर अधिक बल दिया जाये । 

कमरे के बाहर (०परांव००7०) तथा भीतर (776009) में 
उपयुक्त साधन तथा समय पाद्य क्रम के प्रत्येक हिस्सों के लिये 
तथा प्रशिक्षित व्यक्ति तथा छात्रों का संगठन जिस से शिक्षा का 
कार्य हो, उत्तम रूप से हो सके । 

सामान्य शिक्षा में जो व्यवस्था अपनायी जाती है उसी के 
आधार पर वैज्ञानिक वर्गीकरण अंक प्राप्ति तथा उरत्तीण करना 
आदि प्रयोग करना चाहिये । 

स्कूल में स्वास्थ्य, शरीरिक शिक्षा तथा मनोरंजन का संगठन 
तथा संचालन एक ही प्रवर्तकं विभाग के आधीन जो समाज तथा 
स्कूल की चेष्ठाओं तथा उपाय का उपयोग एक सर्वसाधारण 
उ् श्य तथा सिद्धान्तों के लिये जिसमें धन, साधनों का उपयोग 
तथा कर्मचारियों में सहयोग शिक्षा के साधारण उहं श्यों के साथ 
मिलते हुये हों तथा उसी ओर आदेशित हो, करें। 


(४) 
शारीरिक शिक्षा का व्यवसाय 


व्यवसाय तथा धन्धा साधारण बोल चाल के शब्द हैं। इनमें 
सबसे बड़ा अन्तर यह है कि व्यवसाय को दाशनिक तथा वैज्ञानिक 
विचारों पर चुना जाता है। हर एक मानव अपने व्यवसाय को 
चुनते समय अपने आगामी सारे भविष्य को रख लेता है लेकिन 
किसी धन्धे को चुनने वाला केवल धन्धे की कीमत तथा प्रसार पर 
ही ध्यान देता है। धन्‍्धा नियम प्रणाली और निर्देशन के आधार 
पर चलता है। धन्धा कभी भी बदला और बनाया जा सकता है। 
समाज में धन्धें की जंसी मांग है उसी के अनुसार उसे परिवर्तित 
कर लिया जाता है । धन्धें में किन्‍्हीं मान मर्यादा की आवश्यकता 
नहीं । किन्तु व्यनसाय का चुनने वाला सभी पहलुओं से उसे देखता 
है । यदि इसमें भावी जीवन के उत्थाव का कोई स्थान दिखाई 
पड़ता है तो परीक्षणो और सुझाओं के व्यवसाय से सहमत हो जाता 
है । व्यवसाय को अपनाने के बाद व्यक्ति क्रमबद्ध तथा विधिवत रूप 
से चलता है। व्यवसाय की निम्नलिखित विजेषतायें हैं: -- 

(१) व्यवसाय को अपनाने वाले व्यक्ति कभी अपने स्वार्थ या 
लाभ को नहीं सोचते । इसमें सेवा का आदर्श उन्हें प्रेरित 
करता है। उन्हें व्यवसाय से समाज की सेवा करने का 
लक्ष्य रहता है । 


(५४) 
(२) व्यवसाय में प्रवेश मिलने से पहिले एक विशेष परिवृत्त 
आवश्यक है। परिवृत्त की अवधि योग्यता पर निर्भर है । 
(३) व्यवसाय में व्यवहारिक कार्य का आधार एक सृत्र बद्ध 
वेज्ञानिक ज्ञान है प्रत्येक मानव अपने व्यवसाय को एक 


[को 


निश्चित क्रम से चलाने का भरसक प्रयत्न करता है। 

(४) जो व्यक्ति एक व्यवसाय को अपना लेता है उसे उस 
व्यवसाय में आजीवन रहने की प्रेरणा स्वयं मिल जायी 
है । वह जीवन में उन्नति केवल उसी व्यवसाय में 
करता है । 

(५) व्यवसाय को अपनाने वाले सभी व्यक्ति कार्य करने में 
तेज एवं संगठित होते हैं। ओर सर्वदा अपने व्यवसाय 
में उज्वल भविष्य की आकांक्षा करते हैं । 

(६) अपने व्यवसाय पर आये हुए संकट के निवारण के लिये 
संघर्ष करने की भावना स्वसं ही उत्पन्न होती है। यदि 
व्यवसाय गलत भी चुन विया गया है तो अन्‍्तः प्रेरणा 
द्वारा स्वयं रुचि पेदा हो जाती है । 

शारीरिक शिक्षा साधारणतया देखा गया है कि शारीरिक 


शिक्षक अपने व्यवसाय को और व्यवसायों की भाँति विकासित 


(५५) 


नहीं कर सके यह व्यवसाथ नवीन है। आरम्भ में काफी संकट 
उठाने पड़ते है। शिक्षण, वकालत तथा डावटरी जेसे पुराने 
व्यवसायों की भाँति वास्तविक रूप नहीं ले सका । इसके विकसित 
ने होने के निम्नलिखित कारण हैं:-- 


(१) 


इस व्यवसाय को समाज और वातावरण का उचित 
सहारा नहीं मिल सका । 

इसकी अथिक तया वित्तम स्थिति कमजोर है । 

इस व्यवसाय में सदस्य पूर्ण प्रशिक्षित नहीं होते । 
सामाजिक उदासीनता के कारण इसे क्रियात्मक रूप प्राप्त 
नहीं होता कहीं कहीं पर तो इसकी अनुपस्थित में ही 
मिश्या धारणायें प्रचलित हैं । 

इस व्यवसाय मे अज्ञाती विश्ेषज्ञा तथा कुछ उन आलूसी 
शिक्षकों की उदासीनता जो कि अथोग्य हैं उनके कारण 
प्रसार नहीं हो रहा है । 

और व्यवसायों की भांति शासन भी समान हितों की 
रक्षा नहीं कर रहा है। 

कुछ लोग इस व्यवसाय को क़ियात्मक रूप में आने से 
(वें ही आलोचनात्मक दृष्टि से देखते हैं और व्यवसाय 
के मार्ग में वाधा बनाते हैं । 


(५६) 

व्यववसाथिक गुण:----अनन्‍्य व्यवसायों की भाँति इस 
व्यवसाय में भी व्यवसायिक गुण है । निम्नलिखित व्यवसायिक गुण 
दिये गये हैं । 

(१) सेवा का आदर्श:----समाज में और कोई ऐसा क्षेत्र 
नहीं है जिसमें इस व्यवसाय की अपेक्षा जन समुदाय की सेवा करने 
का अधिक अवसर मिले। जितने व्यक्ति इस व्यवसाय की सेवा के 
आदर्श से सम्बन्धित है। अन्य किसी व्यवसाय नहीं उदाहरण स्वरूप 
किसी प्रतियोगिता में उसके संगठन कर्त्ता और संचालक जो सेवा 
कर रहें उनसे अधिक करते हैं जो प्रतियोगिता में भाग ले रहे हैं 
और उनसे भी अधिक जो दर्शकगण हैं । 

यदि शारीरिक शिक्षक अपने व्यवसाय को एक निश्चित आदर्श 
और नैतिकता को लेकर चले और अपने उत्तरदायित्व को समझें तो 
समाज पर सबसे अच्छा व्यवसाथिक प्रभाव पड़ेगा। शारीरिक 
शिक्षा को राष्ट्र भावगा और समाज सेवा को भावना को रखते 
हमे व्यक्तिगत स्वार्थ और आर्थिक लाभ त्यागना पड़ेगा | व्यवसाय 
की उन्नति करने के लिए सेवा का आदर सर्वोत्तम पहल है। सेवा 
करते समय सामप्रदायिकता, ऊँच नीच, छआ छत सभी छोड़ना 
पड़ता है । 

(२)कऋ्रम बद्ध ज्ञान:---शारीरिक व्यवसाय एक क्रम बद्ध 


(५७) 
सूत्रवद्ध श्र खल्ला है जिसको अपनाने वाले व्यक्ति अनुकरण करते हैं । 
ओर सभी सदस्य समान रूप से अपने काय॑ मार्ग पर बढ़ते हैं । 
व्यवसायिक रूप प्रदान करने वाले शिक्षकों का जीवन भी क्रमवद्ध 
होता है जिसमें प्राप्ति के लिये उन्हें प्रशिक्षण दिया जाता है। 
(३)अजीवन सदस्यता----जो व्यक्ति जिस व्यवसाय को 
अपना छेता हैं उसी में रहने की इच्छा करता है पदोन्नति, 
धनोपार्जन उसी व्यवसाय में करने की चेष्टा करता है । धनोपारज॑न 
शारीरिक शिक्षा में अवनति करने के लिये नहीं किया जाता है 
वरत उसको उन्नति करने के लिये। शारीरिक शिक्षा में भी 
सदस्यता के सभी गुण विद्यमान हैं । 


(४)प्रतिशिक्षण की अवधिः----शारीरिक शिक्षा बनते 
निम्नलिखित व्यवसायिक प्रमाण पत्र लेने पड़ते हैं । जिनकी योग्यता 
निदिचित हैं । 

हाई सकल १ साल प्रमाण पत्र 
इन्टरमीडियेट १ सारलू उच्च श्रेणी साटिफिकेट 
बी० ए०, वी० एस सी० १ साल डिप्लोमा 


हाई स्कूल इन्टरमीडियेट ३.सारू डिग्री 
के बाद । 


(५८) 
इनके अतिक्ति व्यायामशालाओं, अखाड़ों सेना तथा राजकुमारी 
अमृत कौर प्रतिशिक्षा के अन्तर्गत छोटे छोटे प्रतिशिक्षण जिनका 
: स्तर उचित नहीं । अब बी० ए० और एम० ए० करने के बाद 
0. 7. ४06. ?. 9.0. के प्रदान करने के साधन जुठाये जा 
रहे हैं। जिससे व्यवसाम में और लोग रूचि तथा ध्यान आकर्षित 
करें। 

(५ ) व्यवसायिक संस्था:----यह व्यवसाय की एक संस्था 
हैं और इस संस्था के सभी सदस्यस शक्ति और कार्य करने में समर्थ 
हैं इस संस्था का रूप मजदूर पार्टियों की तरह होकर एक 
व्यवस्थपित रूप है जिससे व्यवसाय और व्यवसायिक ज्ञान हो सके 
काफी शारीरिक शिक्षा विशेषज्ञ इस व्यवसाय में हैं । 


(६) व्यवसायिक आर्केषण:---इस व्यवक्षाय में समांज को 
आकर्षित करने के गुण हैं । जिससे मानव अपने आप इस ओर 
आते हैं । 


शारीरिक शिक्षा का स्तर तथा आथिक स्तरः----इसका 


स्तर ऊचा हैं । शारीरिक शिक्षकव्यवसायिक गुण के प्रभावित हैं । 


वह स्टाफ के सदस्य के सभी सदरायता कर सकते हैं। उसकी 
योग्यता उसी के स्तर के किसी अध्यापक से कम नहीं रहती है । 


(५९) 


भारतवर्ष में गारीरिक शिक्षक को जो वेतन मिलता हैं वह 
बहुत कम हैं सभी प्रान्तों में विभिन्न वेतन हैं। इस वेतन से 
शारीरिक शिक्षक संतुष्ट नहीं हैं व उसकी आजीवका चल सकती 
इसलिए सरकार को उनके आय तथा आथ्थिक स्तर पर ध्यान 


देना चाहिए । 


(६) 
शारीरिक शिक्षा के आधार 
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उपरोक्त वर्णन से विदित है कि शारीरिक शिक्षा के आधार दो 
प्रकार से विभाजित किये जा सकते हैं दार्शनिक तथा वैज्ञानिक 

दाशनिक आधार शारीरिक शिक्षा में प्रकट करता कि 
शारीरिक शिक्षा के ध्येय तथा उद्द श्य कैसे निर्धारित होगें और 
भिन्न-भिन्न आदशे में किस प्रकार प्रयोग होंगे। यह आधार समाज 
के द्दन तथा अनुभव से प्राप्त किये जाते हैं और सत्य माने जाते 
हैं । जैसे जेसे नये आदर्श तथा विचार प्राप्त होते जाते वेसे ही इन 
में भी परिवर्तेन होता है। समाज का दर्शन समाज के हाथ परि- 
वर्तनशील है । इसी कारण शारीरिक शिक्षा में ध्येय तथा उद्देश्य में 
समाज के दशन में परिवर्तन के साथ साथ परिवर्तेन करना अनिवाये 
होता है क्योंकि शारीरिक शिक्षा में भी समाज पग पग पर 
प्रतिबिम्बित होता है । 


एक सही सफल शारीरिक शिक्षा का कार्यक्रम मांस पेशियों में 


(६१) 
दक्ति तथा कौशल के ज्ञान पर ही नहीं होता । यह आवश्यक है कि 
मानव ज्ञान के सर्वोत्तम प्राप्त आंकड़ शारीरिक शिक्षा के ध्येय और 
अभ्यास दीतों को निर्धारित करे | शारीरिक शिक्षा के सम्भावित 
प्रश्नों में 'क्यों और 'क्‍्या' का का उत्तर दर्शन शास्त्र से प्राप्त होता 
है । कैसे” प्रश्नों का उत्तर अन्य विज्ञानों से प्राप्त होता है । 
शारीरिक शिक्षा का जीद वेज्ञानिक आधार 
मनुष्य के जीव वैज्ञानिक पृष्ठभूमि से हमें अनेक विचार 
मिलते हैं जो शारीरिक शिक्षा की योजना तथा शिक्षा के कार्यक्रम 
में महत्वपूर्ण स्थान रखते हैं। इस स्त्रोत से तथ्यों का उपार्जव निम्त- 
लिखित के अध्ययन से हो सकता है-- 

(१) मनुष्य का एक कोष्ठ प्राणी से बहु कोष्ठ प्राणी को 
वर्तमान रूप अनेक जीव वैज्ञानिक जठिलताओं के 
अन्तेंगत होते हुये पाना । 

(२) मानव अस्थि पंजर का विकास भिन्न भिन्न आयु स्तर पर। 

(३) पुरुष तथा स्त्रियों में रचनात्मक तथा भावात्मक 

, विभिन्नता । 

(४) वाषिक आयु,रचनाझ्षास्त्र आयु तथा शरीर क्रिया शास्त्र 
आयु में भिन्नता। 
शरीर की रचना प्रकार । 
वायुतस्त्रों का कार्य । 


(६२) 
(७) नाड़ी तन्त्रों का कार्य । 
(५) भोजन प्रणाली जिसके द्वारा शरीर को शक्ति मिलती है। 
(९) मासिक तथा संवेगात्मक जोखिम जिनके द्वारा बालकों 
को हानि पहुच सकती है । 
(१०) रोग तथा दुर्घटनाओं का भय । 
(११) वंशानुक्रमिक प्रतिक्रियाओं का उपाय जो मनुष्य अपने 
सुधार में प्रति व्यहार करती है। 


जीव विज्ञान आधार में प्रारम्भिक प्रह्न मनुष्य के जीवन की 
उत्पति का है। इस का सही उत्तर उस के वंशानुक्रम तथा 
वातावरण के प्रभाव के अध्ययन के द्वारा हो सकता है। समय समय 
पर कभी एक पर कभी दूसरे पर जोर दिया गया और महत्ता 
गयी किन्तु इस विषय में वर्त्तमान स्थिति यह है कि दोनों का प्रभाव 
अपने अपने स्थान पर महत्वपूर्ण है और मनुष्य दोनों के सयुक्त 
प्रभाव हो उत्वन्न तथा जीवित रहता तथा बढ़ता है। वत्त मान समय 
में उतनी महत्ता अच्छी प्रकार मालम होती है | पहिले यह समझा 
जाता था कि मनुष्य के अवगुण उस के वंशानुक्रम के कारण होते हैं 
किन्तु अब यह प्रमाणित हो चुका है कि इन का सही कारण मनुष्य 
के वातावरण की शक्तियों का उचित प्रयोग न होना तथा सम्भावित 
शक्तियों का उचित रचनात्मक प्रयोग के असमर्थता के कारण है। 


(६३) 

मनुष्य वातावरण को अपने अनुकूल करने की अत्यन्त चेष्टा 
करता चला जा रहा है। सभ्यता का चित्र बिलकुल परितित हो 
गया । मनुष्य प्रकृति तथा वातावरण के ऊपर अपने अविष्कारों तथा 
वेज्ञानिक उन्नति के कारण निश्रन्त्रण कर रहा है आतन्तरिक्ष यात्रा 
इसका एक प्रमाण है । अणु अविष्कार ने युग में घोर परिवतेन 
कर दिया । समाज अपने को शासन तथा अधिकार से मुक्त समझ 
रहा है और तेजी से परिवर्ततशील है | ऐसी अवस्था में मनुष्य के 
व्वहार पर यदि समाज का नियन्त्रण न हो तो वह अपनी पायी हुयी 
स्वतंत्रता से खुद अपने आप को विध्वंस कर छेगा मनुष्य के 
व्यवहार पर समाज के नियन्त्रण में शारीरिक शिक्षा का सहयोग 
आवश्यक है। मनुष्य के सही व्वहार के लिए वातावरण का सही 
नियन्त्रण आवश्यक है । मनुष्यों के प्रकृति बदलने में वातावरण के 
नियन्त्रण की आवश्यकता है । मनुष्य की मूल प्रवृत्ति तथा संवेग 
आदि में परिवर्तन वातावरण में नियन्त्रण के द्वारा ही होगा 
वातावरण के नियन्त्रण से हम अपने आप में परिवर्तन छा सकते ै 
जीवन की नयी तथा अच्छी आदतों को अजित कर सकते हैं और 
उन श्रभावों से वंचित रह सकते है जो हमें पतन की ओर ले जाती 
है । इस मानव परिवर्तन में वंशानुक्रम तथा वातावरण दोनों का 
सहयोग है - 

वातावरण के नियन्त्रण पर ज्ञोर देने के कारण यह भूलना 


(६४) 
नहीं चाहिये कि वंशानुक्रम का महत्व उससे कम है । वंशानुक्रम के 
प्रभाव को हम कभी भी कम नहीं समझ सकते | वंशानुक्रम वह बीज 
है जो वातावरण के मिट्टी में उगता है । बीज के अन्दर कितनी ही 
सम्भावनायें है जो सही मिट्टी में सफल हो सकती है । वंशानुक्रम 
के कारण ही मनुष्य पहले से अधिक समर्थ है कि वह इस जीवन में 
ही ऐसे वातावरण में रह सके जो वर्तमान वातावरण से कहीं भिन्न 
है । वह संस्क्ृति,अविष्का र,भाषा, यन्त्र,शास्त्र तथा भिन्न भिन्न ज्ञान 
के द्वारा ऐसी परिस्थिति सम्भव कर लेता है। और ऐसे परिस्थति 
के उपलब्ध करने में उसे अपने में परिवर्तन लाना पड़ता है जिससे 
वह समाज का एक उत्तम सदस्य हो सके, दूसरों के साथ कंधा 
मिलाकर चल सकें, दूसरों के अधिकार को समझे । अपनी प्रक्ृकति 


की वास्तविकता रखते हुये भी वह अपने में परिवर्तन लाता है। 
प्रकृति के कारण उसे पीड़ा होती अपनी आवश्यकता के लिए लड़ता 
तथा विरोध करता है, जो कुछ उसे मिल जाता उसे सराहता है 
और उस से संतोष करना सीखता है । 


वंशानुक़म की प्रकृति से हम इस बात का समर्थन करते हैं कि 
प्रत्येक व्यक्ति अपने विशेष प्रणोदन,आवेश तथा अभिप्राय के द्वारा 
भिन्न भिन्न प्रकार में व्यवहार का प्रदर्शन करता है ।ये व्यवहार 
समाज के नियम के अनुसार होना आवश्यक हैं । इस हेतु इनको 
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कभी कभी बलिष्ठ करना,कभी भनिर्बेह करना,कभी विलयन या दमन 
करने की आवश्यकता होती है । आवेशों की प्रकृति को समझने के 
लिये इसका अध्ययन आवश्यक है नहीं तो इच्छा तथा रुचि की 
सही रीति से समझ नहीं सकते । वर्तमान समय में अनुशासन तथा 
स्वतंत्रता के श्रेष्ठ विषय को उचिय प्रयोग के लिये इसे जानना 
आवश्यक है । 


मूल प्रवृत्तियों के कारण मनुष्य कुछ कार्यों की ओर विशेष 
ध्यान देता है। हम यह भी देखते हैं कि इसी शक्ति के कारण 
मनुष्य भिन्न प्रकार के मांस पेशियों के कौशल सीखने के योग्य हैं 
ओर इसी शक्ति के कारण वह भिन्न भिन्न कार्यो की ओर प्रेरित 
होता है । इस व्यवहार को समाज से मान्यता प्राप्त लक्ष्य की ओर 
ले चलना है। व्यवहार के इस परिवर्तेत मनोविज्ञान विशेष सहायक 
सिद्ध होता है । यह सत्य ज्ञान की मनुष्य की यह प्रकृति है कि वह 
कूछ विशेष कार्य करने के लिये प्रेरित होता है शारीरिक शिक्षा में 
बहुतपूर्ण स्थान रखता है । बालक सदेव प्राकृतिक क्रियाओं में व्यस्त 
रहते हैं अप्राकृतिक क्रियाओं में उन की रुचि नहीं होगी । वर्तमान 
वातावरण के कारण कभी कभी अप्राकृतिक सुविधाओं तथा सामग्री 
का प्रयोग सफलता प्राप्त करने के लिये लायी जाती हैं जेसे 
जिमनास्टिक के कुछ आपरेट्सपर और इन का करना परिस्थिति के 
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कारण अनिवार्य हो जाता है तो भी यदि इन कायों को करने में 
मानव प्रकृति तथा रुचि का ध्यान रखा जाय तो सफलता अधिक 


होगी । 


अनेकों क्रियायें जिन्हें आधुनिक काल में प्राकृतिक कहा जाता 
है वे अपनी प्रारम्भिक अवस्था में वैसी नहीं थी । वर्त्तमान समय 
के खेल तथा मनोरंजन की क्ियायें प्रारम्भिक प्राकृतिक अवस्था 
में परिवर्तेत के कारण आज परिवरतित रूप में दिखायी देती हैं । 
जैसे भाला फेंकना जेवलिन के रूप में पत्थर फेंकना शाट के रूप 
में। ये प्रारम्भिक प्राकृतिक क्रियाओं ने वातावरण के कारण 
और उसकी आवश्यकताओं के अनुसार परिवर्तित रूप धारण 
कर लिया है । 


इस बात पर विशेष ध्यान देने की आवश्यकता है कि वंशानुक्रम 
के गुणों को वातावरण के द्वारा समाज की आवश्यकता तथा 
मान्यता के अनुसार आदेशित तथा नियन्त्रित किया जाय । इसी 
के द्वारा मूल प्रवृत्तियों में परिवर्तत सम्भव है। वे आन्तरिक 
गुण सदा वर्तेमान रहते है किन्तु उनके काम करने का मार्ग तथा 
आदेश समाज के आदेश के अनुसार होता है जिससे समाज 
का हित हो । 


मनुष्य की गतिवाही क्रिया में कोई विशेष परिवंतन नहीं 
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हुआ वे तियायें जो इतिहास के आरम्भ में थी वह ही अब भी हैं 
उनके प्रयोग करने से सतोष | समाज की दशा जेसी भी हो। 
इन क्रियायों का मूल्य जो था वह रहेगा बल्कि यह भी कहा जा 
सकता है कि वर्त्तमान समाज के लिये इन ब्रियायों में निपुणता 
तथा फूर्तीलिपन से कार्य करने में अधिक संतोष हांगा । 


मनुष्य अपने शारीरिक तथा मानसिक गुणों को समाजिक 
वंशानुक्रम के द्वारा एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी तक पहुचाता है। 
वह अपनी भाषा, यन्त्र, कला, नियम, विज्ञान, दर्शन, अनुभव तथा 
बुद्धि के ढ्वारा अपने विचारों तथा कार्यों को परम्परा को देता है। 
सामाजिक वंशानुक्रम का दूसरा नाम सभ्यता है जो चलता रहता 
तथा बदलता रहता है । 


आधुनिक सभ्यता में बेठ कर करने का व्यवसाय किसी एक 
कार्य में विशेषज्ञ होना, विशेष मानसिक शक्तियों का प्रयोग, अधिक 
अवकाश, मशीन तथा यन्त्रों से कार्य, शारीरिक शक्ति का अल्प 
प्रयोग आदि विशेष रूप से पाया जाता है। इनके कारण मानसिक 
तथा शारीरिक स्वास्थ्य की कितनी समस्‍यायें खड़ी हो चुकी हैं । 
ऐसी अवस्था में यह शारीरिक शिक्षा का कर्तव्य है कि वह इस 
बात की ओर समाज का ध्यान आकर्षित करें की मनुष्य की 
प्रारम्भिक तथा अचल आवश्यकता प्रक्रिया में है और इसके बिना 
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संतोष प्राप्त करना असम्भव है और इस कारण सही व्यवहार का 
होना दुलेभ होगा । 

शारीरिक शक्ति आदि नाड़ी तन्तुओं के कायें के आधार हैं । 
बाल्यकाल में खेल के द्वारा ही मानसिक विकास होता है| जिन 
बालकों को बाल्यकाल में सही खेल का साधन तथा अवकाश 
प्राप्त नहीं होता, उनका सही विकास नहीं होता और परिणाम 
स्वरूप शारीरिक दोष, शक्ति का अभाव तथा बढ़ाव में कमी होगी 
अमेरिका के एक आंकड़े से से पता चला है कि जिन्हे बाल्यकाल 
में विशेष रूप से खेलने का अवप्तर मिला तथा, युवा, काल, 
में भी खेलते रहे वे उत्तम तथा चतुर अधिकारियों में से हैं । 

जीव वेज्ञानिक रीति से तथा दूसरी रीतियों से मनुष्य का 
अध्ययन कोई सरल विषय नहीं। मनुष्य के अध्ययन तथा उसके 
विषय में सही ज्ञान प्राप्त करने के लिये उप्ते भिन्‍न भिन्‍न भागों 
में विभक्त करना पड़ता है। जिनकी परीक्षा तथा निरीक्षण करना 
होता है किन्तु इन भागों के अव्ययन ले सम्पूर्ण मनुष्य का ज्ञान 
नहीं हो सकता क्‍योंकि पूर्ण मनुष्य इत भगों के योग से अधिक 
है । क्यों 'कि पूर्ण मतुष्य .इन भागों के योग से अधिक है। 
इतना होते हुये भी इस पूर्ण को जानने के लिये इन भिन्‍न 
भिन्‍न भागों के जो उसके बनावट तथा कार्य पर प्रकाश डालती 
है.अध्ययत करना अनिवार्य हो जाता है.। शारीरिक शिक्षा में 
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भिन्‍न फिन्‍म भाग पर ध्यान रखते हुये सम्पूर्ण सनुष्य की समस्या पर 
ध्यान देना है। यह हम निश्चित रूप से जानते हैं कि जैसे प्राचीन 
काल में बसे ही वर्त्तमान में, और भविष्य में भी मनुष्य को उम्तकी 
मांस पेशियों की आवश्यकता होगी और इन की शक्ति के बिना 
वह अपने काये में पूर्ण रूप से सफलता प्रा'त नहीं कर सकता । 
क्योंकि हम अनुभव से जानते हैं कि जो निबंल हैं वे सदा अपने 
कार्य मे असफल होते हैं। इन सब को देखते हुये इस निष्कर्ष पर 
पहुचते हैं कि निरबंडता जीवन को हानि पहुचायेगी, शरीर के 
अंगों की अज्ञानता रोग फेलायेगी तथा व्यक्ति के बढ़ाव तथा 
विकास कीओर से लापरवाही में राष्ट्र तथा मानव समाज को 
खतरा होगा । इस परिवेतित संसार में हम किस्ली बात पर भरोसा 
कर सके या न कर सकें किन्तु उपरोक्त कथन निरचयात्मकता 
हम नहीं टाल सकते । 

अतएव शारीरिक शिक्षा में जीवन की पूर्णता पर ध्यान देना 
आवश्यक है और उसके प्रारस्मिक आवश्यकताओं की पूति करना 
है । यदि हम इन सरल प्रारम्भिक आवश्यकताओं की ओर ध्यान 
देते हें तो वे बातें जिनके विषय में हम निश्चित नहीं है अपने 
आप हो सम्भल जायेंगी। जैसे निवेलता के स्थान में शक्ति लाना 
स्वस्थ जीवन को आवश्यकतायें, समाज के प्रत्येक सदस्य का स्वस्थ 
और सुखी होना राष्ट्र का धन है, तथा शक्ति द्वाली युवकों का 


(७०) 
निर्माण । राष्ट्र की उन्‍नति के लिये अवकाश का रुदुपयोग । अणु 
युग में अवकाश अत्याधिक होगा और इस कारण अवकाश के 


सदुपयोग की समस्या बहुत ही अधिक बढ़ जायेगी | इस आने 
वाली समस्या का हल अभी से करना है । यदि युवकों को उन कौशल 
तथा चातुर्यों में प्रशिक्षण दिया' जाय तो इन्हें अपने अवकाश में 
व्यवहार कर वह समय का सदुपयोग तथा अपना विकास कर 
सकेंगे । जो राष्ट्र समय का सदृपयोग नहीं कर सकता वह 
कभी भी किसी हालत में उन्नति नहीं कर सकता । इसके लिए 


यह अति आवश्यक है कि अवकाश के सद॒पयोग के लिये विशेष 
प्रशिक्षणं बाल्यकाल ही से हो । इस प्रशिक्षण के लिये खेल तथा 
मनोरंजन.की सुविधायें तथा नगरों में खेल के मैदान की समस्या का हल 
नेतृत्व के लिये धन तथा खेल और मनोरंजन को शिक्षा से 
संतुलित करने की बहुत आवश्यकता है | यहाँ यह समझना 


आवश्यक है कि शिक्षा या शारीरिक शिक्षा पूर्ण मनुष्य की है । 
शारीरिक शिक्षा केवल शरीर की ही नहीं जिसमें आसन पसीना 
या व्ययाम ही हो यह शिक्षा जीवन सम्बन्धी है और जीवन का 
पूर्ण विकास इसके ढ्वारा होना चाहिए । इसलिये शारीरिक शिक्षा 
का कत्त व्य हो जाता है कि बालक बालिकाओं की आवश्यकताओं 
को स्थिर करें और इस बात को स्पष्ट कर दे कि राष्ट्र को प्रसन्न 


(७१) 
स्वस्थ युवक तथा युवतियों की आवश्यकता है जिनमें स्वास्थ, 
प्रसन्नता, निपुणता तथा' चरित्र पूर्ण मात्रा में हो । 


कक 


आधुनिक काल में जीवन पर भिन्न भिन्न बोझ के कारण 
मनुष्य जटिल समस्याओं में पड़ जाता हैं जिससे मोसिक विकार हो 
जाता है जिसका परिणाम मोपिक रोग होता है। मानसिक संतुलन 
के लिये शारीरिक शिक्षा अत्यन्त उपयोगी हैं। इसके द्वारा नाड़ी 
तन्तुओं में आधारित केन्द्रों को बलिष्ठ करें । 


शारीरिक शिक्षा मानसिक तथा शारीरिक निबंलताओं को 
दूर करने में समर्थ हैं यह विकार दूर करता, मांस पेशियों को बलिष्ठ 
करता, शक्ति के बढ़ाने मानसिक तथा शारीरिक विकास करने में 
समर्थ हैं और यही वर्त्तमान समय की विशेष सयस्या हैं और इसका 
हल द्यारीरिक शिक्षा में है । 


इसे हल करने का अर्थ है बेठकर व्यवसाय करने का विरोध, 
स्वस्थ जीवन की आवश्यकता का प्रचार, आजीवन शारीरिक कार्यों 
के प्रति रुचि का उद्गम तथा विकास, मनोरंजन के अवसर प्राप्त 
करना, बाहर प्रकृति में रहने का प्रेम वर्तमान काल के भय को ध्यान 
में रखते हुये कार्यों का चुनाव, हानिकारक प्रभावों का विरोध 
तथा पूर्ण विकास के साधन को उपलब्ध कराना । 


(७२) 
साधारण मनुष्य अपने व्यवसाय में पूरी रीति से लगा रहता 
ओर ९९०|० दास की तरह लरूग जाते हैं जिससे वे धन उपा्ज॑न 
कर सके और संसार की प्रसन्नता मोल ले सकें किन्तु वास्तविक 
प्रसन्नता आर्थिक रीति से प्राप्त नहीं की जा सकती । शारीरिक 
शिक्षा,खेल तथा मनोरंजन के द्वारा जो जीवन का एक मुख्य 
हिस्सा हो जाता है, वास्तविक ब्न्नज्ञता प्राप्त की जा सकती है। 


जीव विज्ञान शास्त्र के द्वारा मनुष्य के माँस पेशियों, मुख्य 
अंगों तथा नाड़ी तन्‍्तुओं का अध्ययन होता है। माँस पेशियों की 
उत्पति एक कोष्ठ से हुई और बढ़ते बढ़ते वर्तमान अवस्था को 
पहुची जो बहु कोष्ठ हैं और सरल जीवन से क्रम विकास के द्वारा 
जटिल हो गयी है । जैसे जैसे इन माँश पेशियों ने विशेष कार्य किये 
'वे रक्त संचालन प्रणाली,श्वांस,पाचन,,मलमृत्र त्याग क्रियाओं की 
प्रणालि के रूप में बन गये । 


मांश पेशियों के द्वारा मनुष्यों को चलने की शक्ति प्राप्त हुयी 
और इस व्यक्ति के द्वारा नये नये वातावरण का अविष्कार हुआ। 
इन नये वातावरण के कारण नयी स्थितियाँ उपस्थित हुयीं । इन 
नयी स्थितियों के तय करने में क्रमशः नाड़ी तन्त्रुओं का विकास 
हुआ यह मनुस्यों के लिए बहुत ही महत्वपूर्ण अंग हुआ यह शरीर 
को अन्तिम और बहुत ही जटिल मुख्य अंग है जो ऐच्छिक तथा 


(७३) 


अनऐच्छिक क्रियाओं का नियन्त्रण करता है पूरे शरीर का नियन्त्रण 
नाड़ी तन्‍्त्रुओं के द्वारा होता है । जो नाड़ी केन्द्र बड़ी बड़ी मांस 
पेशियों का नियन्त्रण करता है जैसे धड़ की मांस पेशियाँ के सब से 
पुरानी तथा शक्तिशाली है और यह आवश्यक है कि इनके ये 
गुण अच्छी अवस्था में रखे जायें जिनसे वर्तमान जीवन के बोझ के 
उठाने में सहायता मिल सके । यह कर्त्तव्य शारीरिक शिक्षा का है 
इस शिक्षा में बालकों तथा युवकों के गक्ति पूर्ण कार्य, उपयुक्त समय, 
शिक्षा तथा चातुर्य में प्राप्ति के छिए उपाय उपलब्ध करना है । ये 
शरीर के शक्ति शाही तथा तेज रीति से कार्य करने के द्वारा प्राप्त 
किया जा सकता है। इन सब कार्यो के लिए सकल में कितना 
अवसर प्राप्त है यह अनेकों विषयों पर निर्भर है। यदि इसके लिये 
पर्याप्त अवसर स्कूल में नहीं तो स्कूल समय के बाद मिलना चाहिये 
जिसमें खेल तथा उसके सम्बंधित शिक्षा स्कूल के घण्टों में दी 
जा सकें और स्कूछ समाप्त होने के बाद बालक खेल तथा अनेकों 
अभ्यास में भाग ले सकें । 

यह एक अत्यन्त शोचनीय विषय है कि जीव वैज्ञानिक आधार 
पर जिस पर मनुष्य की नीव है उतना ध्यान नहीं दिया जाता 
जितना देना चाहिये। और इस लापरवाही से मनुष्य को विशेष 
हानि होगी इसका एक कारण यह है कि उन चीजों पर जो वास्तव 


(७४) 
लिये समाजिक वस्तु तथा सांस्कृति पर भरोसा न कर के कार्यक्रम 
तथा यन्त्र कला आदि विषयों पर भरोसा रखना । इस पिछले 
विचार में मनुष्य में जीव वैज्ञानिक आधार की विशेषता को भुला 
दिया जाता है । 


फिर देखने में आता है कि मनुष्य की प्रसन्नता प्राप्त करने के 
लिये जो योजनायें बनायी जाती हैं उन में विशेषता आश्िक्र 
समस्याओं पर अधिक ध्यान दिया जाता है और उनकी प्रकृति तथा 
उसके प्रसन्नता के साधारण स्त्रोत पर ध्यान नहीं दिया जाता । 
वर्त्तमान संसार में इस की हानिकारक परिणाम सर्वेत्र देखने में 
आते हैं । 


कितनी बार यह विचार किया जाता है कि मनुष्य में 
परिवर्तन लाने के लिये और उसकी प्रसन्नता के लिए सदाचार 
सस्बन्धी शिक्षा केवल उपयुक्त है किन्तु विचार यह है कि सदाचार 
का भी सम्बन्ध शरीर तथा उसकी अवस्था से है। इसका कारण 
है कि मनुष्य पूर्ण हे बेटा हुआ नहीं । मनुष्य के पूर्णत्व में उसका 
शरीर मन तथा आत्मा मिले हुये हैं। इसी पूर्णत्व के नींव पर 
वर्त्तमान शरीर क्रिया शास्त्र चिकित्सा आदि निर्भर है जिसमें 
मानसिक तथा' स्नायविक दुबेलतायें खेल तथा व्ययाम के द्वारा ठीक 
किये जाते हैं इन क्रियाओं में व्ययाम पर विशेष जोर न देते हुये 


(७५) 

खेल के साधारण गति तथा संतुलन,बाहय चीजों की ओर आकिषत 
करने के द्वारा और उममें प्रति क्रिया करने के द्वारा एक ऐसा 
जीवन दर्शन उपलब्ध किया जाता है जो रुचि में संतुलन और 
व्यक्ति में एकता उत्पन्न करता है कि मानसिक विकारो के रोक थाम 
के लिये शारीरिक शिक्षा सहायक है । 

जीव विज्ञान के अध्ययन से हम मनुष्य के क्रमानुसार परिवंतन 
की अवस्थाओं में असुविधायें देखते हैं । जेसे चौपाया से द्विपद 
अवस्था प्राप्त करने में लाभ होते हुये असुविधा बहुत है। इस 
अवस्था में आने से हाथों की रबतंत्रता हुयी और मस्तिष्क का विकास 
हुआ किन्तु साथ ही साथ मानवतुला [9497८6|, आसन की 
समस्‍यायें सामने आ गयीं । इस समस्याओं का सुधार होते रहना 
आवश्यक है इसलिये शारीरिक शिक्षा के द्वारा बालकों के आसम 
के आधार जेसे बेठना, खड़ा होना तथा चलना आदि पर ध्यान देना 
आवश्यक है । सम्यता के कारण इन पर बुरे तथा अच्छे प्रभाव 
दोनों पड़ते हैँ । वर्त्तमान सभ्यता की तुलना प्राचीन सभ्यता से की 
जाय तो बहुत अन्तर मालम होगा और क्रमशः उनके कार्यों में 
परिवर्तेन होता गया किन्तु आधारभूत प्राकृतिक कार्य जैसे दौड़ता 
कूदना, उठाना ले जाना फेकना, । चढ़ना तथा झूलना आदि में 
विशेष परिवततेन नहीं हुआ वे एक से ही हैं । यह सत्य है कि वर्तमान 
सभ्यता के वातावरण में उनके रूप तथा नाम बदल दिये जा सकते 


(७६) 
हैं जिसके आधुनिक सभ्यता की सामग्री मालम हों । 
शारीरिक शिक्षा कार्य क्रम में इन जातीय प्राकृतिक क्रियाओं 
का उपयोग आवश्यक है और इन्हीं के आधार पर बालकों का 
उचित शारीरिक विकास सम्भव हो सकेगा । वर्तमान समय के 
जटिय खेल इत्यादि इन्हीं सरल कार्यो पर आधारित हैं । 


सभ्यता के विकास के कारण बालक को अप्राकृतिक वातावरण 
में रहना पड़ता है और इस कारण उस पर तथा उसके शरीर पर 
बुरा प्रभाव पड़ता है । अस्थि पंजर जो सदेव मानव शरीर का 
ढांचा होता है प्रत्येक आयु में भिन्न होते हैं। बालक पन में इन 
पर बुरा प्रभाव बहुत शिकप्रता से हो जाता है। शारीरिक शिक्षा के 
ढारा इस ढांचे की ओर ध्यान देता तथा उपयुक्त सुधार करना 
अति आवश्यक है । 


जीव विज्ञान के द्वारा बहुत ही महत्व पूर्ण वातें मानव शारीरिक 
के विषय में जानी जाती है । जेसे जन्म के समय बच्चे की रीढ़ की 
हड्डी लचीली होती है और रीढ़ के हड्डी का प्राकृतिक सुझाव बनाये 
रखना शरीर के लिये अति उपयोगी है । स्त्रियों का पेलबीस ?6]ए78 
पुरुषों से चौड़ा होता है इस कारण उनके दोड़ने की योग्यता कम 
होती । पुरुष तथा स्त्रियों में शरीर रचना तथा दशारीर क्रिया में 
अत्तर है और शारीरिक शिक्षा के सही विकास के योजना में 


(७७) 

इनका ध्यान रखना अति अवश्यकता है । पूर्ण परिपक्वता #ए957ए 
के बाद लड़कियों के हाथ की शक्ति छड़कों से कम होती हैं इस 
लिये जहाँ वजन उठाने के लिये हाथों की अवश्यकता होती है वैसे 
कार्य लड़कियों को नहीं देना चाहिए । आपरेटस से लटकना या झुलना 
उनके लिये उचित नहीं । 

व्यक्ति के बढ़ाव तथा विकास की देख रेख शारीरिक शिक्षा 
का कत्तं व्य है । बढ़ाव का अर्थ विशेष रूप से तन्तुओं के समूह का 
एकत्रित होना और इनका कार्य तथा शक्ति में विकसित होना है। 
बढ़ाव तथा विकास एक साथ होना चाहिये। शारीरिक शिक्षा 
बढ़ाव को प्रभावित करता है किन्तु उसका मुख्य कत्त व्य विकास से 
है । इस प्रणाली में वंशानुक्तरम का बहुत हाथ है | वातावरण अच्छा 
पौषटिक भोजन, सूर्य की रोशनी, वालक के देख रेख द्वारा, विश्राम 
तथा खेल के द्वारा बहुत ही महत्वपूर्ण प्रभाव डालता है । बढाव 
तथा विकास का विरोध पौषटिक भोजन न मिलना, ऐशन्डोक्रिन 
ग्लान्ड का सही कार्य न करना, जलवायु शारीरिक व्यायाम की कमी 
तथा भिन्न भिन्न ख़तरे की अवस्थाओं के द्वारा होता है । 

बढ़ाव तथा विकास के साथ साथ न होने से बालक के वाषिक 
आयु, शरीर रचना आयु तथा दरीर क्रिया आयु में अन्तर हो 
सकता है शरीर क्रिया आयु में चार या पाँच वर्ष का अन्तर हो 
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पकता है । यह सम्भव है कि चौदह साल की वाषिक आयु की 
बालिका कीं शरीर क्रिया आयु १६ साल की हो शारीरिक क्रिया 
क्रम में इन बातों का ध्यान रखना आवश्यक है । शरीर क्रिया आयु 
को ध्यान विशेष रूप से होना चाहिये क्योंकि शरीर के विकास. के 
कारण तथा एक आयु के दोनों लिंग के बच्चे किसी समय में एक 
साथ तथा दूसरे समय में बिछकूल अरूग हो कर खेलना तथा रहना 
चाहते हैं । 

स्वास्थ्य तथा शारीरिक विकास शारीरिक शिक्षा के द्वारा ही 
होता है । यह व्ययाम के कारण या देनिक जीवन के परिमाण 
स्वरूप प्राप्त हो सकता है । शरीर की बनावट के अनुसार मनुष्य 
तीन मुख्य वर्गों में विभाजित किये जा सकते हैं 


(१) ऐसथेनिक-लम्बे दुबले व्यक्ति ,सीना चपटा और गिरते 
हुये कंधे । कम ताकत वाले जिन में पाचन क्रिया की 
त्रुटियाँ विशेष रूप से रहती है । 

(२) पायकनिक छोटे मोटे । गर्दत मजबूत । पीपे की तरह 
सीना । खाने में रुचि रखने वाले और अधिक खाने वाले 
पाचन क्रिया सही । ताकत वाले । 

(३) ऐथलेटिक दोनों के बीच औसत कद मजबूत मांश पेशियां 
चोड़ा सीना बड़े हाथ तथा पैर । 
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बहुत लोग इन वर्गो में नहीं आते । कुछ लोग इन वर्गों के 
बीच में हैं इन वर्गो का लाभ शारीरिक शिक्षा में यह है कि बनावट 
के अनुसार कायें होता है और होना चाहिये । 

कोई इन तीन वर्गों को ऐकटोमोफी,एन्डोमौर्फ तथा मेसमोमौफ 
के नाम से पुकारते हैं । 

शारीरिक शिक्षा में अंगों के विकास के लिये शरीर रचना 
शास्त्र तथा शरीर क्रिया शास्त्र का ज्ञान आवश्यक है क्योंकि यदि 
कार्य उनके आधार पर नहीं होता तो हानि होगी । 

पेरों की मजबूती और उसके बनावट पर विशेष ध्यान देना' 
चाहिये क्योंकि शरीर का पूरा वजन उसी पर रहता है और उसकी 
स्थिति शरीर के सम्पूर्ण सम्बन्ध के अनुसार होना चाहिये । 

शरीर में पेट के मांस पेशियों को शक्ति शाली करना बहुत 
आवश्यक हैं| आधुनिक जीवन का व्यवसाय अधिकतर बैठकर होता 
है और इस कारण पेट की मांस पेशियां निर्बेह हो जाती है । इस 
के सुधार के लिये उन आसनों को सीखाना जो पेट की मांस पेशियों 
ठीक रखती हैं तथा उन कार्यो और सुडौल शरीर की बनावट में 
रुचि उत्पन्न करता जिससे ये प्रारम्भिक मांस पेशियां अच्छी 
अवस्था में रहें । 

शारीरिक क्रिया के आरम्भ करने में पहिले प्रकृतिक क्रियाओं 
के द्वारा शरीर को गर्म करना आवश्यक है जिससे शरीर कार्य 
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करने के लिए तैयार हो जाये | शारीरिक क्रिया तथा प्रशिक्षण 
स्वस्थकर वातावरण में होना चाहिये जिसमें उपयुक्त भोजन, 


प्रयाप्ते निद्रा तथा विश्वाम,सही तथा शुद्ध वातावरण उचित 
मनोव॒ति आदि सम्मिलित है । 


शारीरिक शिक्षा में भाग लेनेवालों के लिये उचित डाक्टरी 
परीक्षा होना अनिवार्य है जिससे शरीर की शारीरिक स्थित का्यें 
में भाग लेने के लिये सही रीति से जान लिया जाये। इस कारण 
कार्य काम करने वाले के योग्यता के अनुसार दिया जाना चाहिये 
तथा यदि ऐसा कोई रोग हो जो छरूगने वाला हो तो उसे भाग 
लेने से रोक देना चाहिये । 


मनुष्य के जीवन के लिये सांस लेना आवश्यक है। सांस लेने 
की क्रिया के सम्बन्ध में निम्नलिखित बातों को जानना चाहिये। 
सांस लेने के शरीर यन्त्रों की आवश्यकता के लिये प्रर्याप्त 
आऑक्सिजन साधारण वायु से ले लेते हैं । कोष्ठों की आवश्यकता के 
अनुसार ही आविसिजन जलता है सांस लेने के व्ययाम से शरीर के 
विशेष आन्तरिक अंगों का संतुलन बिगड़ जाता है अतएवं इसके 
सिखाने की आवश्यकता नहीं । 


साधारणतया कार्य में ही कभी कभी किसी किसी को हफनी आ 
जाती हैं और अधिक स्वास लेना पड़ता है | कुछ दिन व्यायाम करने 
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के पश्चात यह हालत नहीं होगी । इसी के आधार पर स्केंडर ने 
कहा है कि कार्य के समय आवश्यकतानुसार आवक्सिजन कितना 
नार्मंल लोड है, किन्तु जब इवास प्रश्वास संस्थान पूर्ण गति से 
कार्य करते हुये आक्सिजन की मात्रा न बढ़ा सके तो क्रेस्ट लोड 
कहते है और यदि व्यक्ति में आक्सिजन पहुंच रहा हो तो ओवर 
लोड कहते हैं । 

साधारणतया कार्य करने की स्थिति में शरीर में तनाव न हो 
किन्तु ढीलापन हो कार्यक्रम में वेसी अवस्थायें हो जो शिष्यों को 
अपनी योग्तता से अधिक कार्य में परिश्रम करने के लिये प्रेरित कर 
सके । 


जीव वेज्ञानिक आधार के कारण यह पता चलता है कि कमर 
तथा पुद्टों के जोड़ के बड़े शक्तिशाली मांस पेशियों का व्यवहार 
अनिवाये है । 


मांस पेशियों के कार्य में उनका विरोधी स्वभाव जानना 
आवश्यक है । मांस पेशियों का स्वभाव यह है कि जब एक प्रकार 
के मांस पेशियों को कार्य, करने की उत्त जना मिलती है तो उसी 
समय उनके विपरीत मांस पेशियों को उनके विपरीत कार्य करने 
की उत्त जना मिलती है यही मांस पेशियों का विरोधी स्वभाव है। 
श।रीरिक शिक्षा में युवकों की योग्यता का कार्य क्रम किसी 
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योजना पर नहीं किन्तु चालक व्यक्ति पर निर्भर है। इस कार्य 
क्रम के कर्त्ताओं के लिये चार नियम हैं जिनके द्वारा उन्हें निर्देशित 
होना चाहिये । 
(१) स्वयं स्वस्थ्य तथा योग्य होना । 
(२) स्वस्थ्य तथा योग्य हीने का अर्थ समझना । 
(३) अपने कार्य क्रम की परीक्षा करना जिससे से सही स्तर 
पर हो । 
(४) सब कुछ अपने ही आप करता है और अपने ऊपर निर्भर 
करना । 


(9) 

३ # 450 जि 
शारीरिक शिक्षा का सामाजिक 
आधार 

मनुष्य एक सामाजिक प्राणी है। मनुष्य तथा समाज दोनों 
वास्तविक हैं और अपने स्थिति में रहते हुये एक दूसरे को प्रभावित 
करते रहते हैं । एक के बिना दूसरे का अस्तित्व कठिन ही नहीं 
असम्भव है व्यक्ति का'निर्माण समाज की रीति तथा संस्कृति के द्वारा 
होता है और फिर व्यक्ति समाजिक वंशानुक्रम के द्वारा समाज की 
रीति तथा संस्कृति को अच्छा या बुरा बनाता है । 

मनुष्य अपनी जन्म जाति की शक्तियों के कारण कुछ कार्य 
करने को बाध्य है और इन प्रप्तियों के साथ वह एक वातावरण 
के सर्म्पषक में आता है जो उसे, बाहर से प्रभावित करती है और 
इन दोनों प्रभावों के योग से वह एक व्यवहार चुन लेता है। यह 
कहा जा सकता है कि मनुष्य का प्रत्येक व्यवार वंशानुक्रम तथा 
वातावरण के आपस में एक दूसरे पर कार्य करने का परिणाम है । 
इन्हीं के द्वारा मनुष्व की आदत, जागृति तथा प्रतिक्रिया होती हैं । 
बालक के जन्म के समय जो योग्यतायें उसमें छिपी हैं उनका 
विकास किया जा सकता है किन्तु वह आगे चल कर क्या अर्जित 
करता हैं उसके अनुभव पर निर्भर रहता है । 

जब व्यक्ति परस्पर एक दूसरे को प्रभावित करते हैं 
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और एक दूसरे के प्रति प्रक्रिया या पारस्परिक क्रिया होता है तो 
परिणाम स्वरूप किसी न किसी प्रकार का परिवर्तन होगा । आपस 
में एक दूसरे के साथ सम्पक्क के साथ सामाजिक अनुभव भी प्राप्त 
होगा शारीरिक शिक्षा में इस बात पर ज़ोर देने की आवश्यकता 
है कि प्रत्येक शारीरिक क्रिया से सामाजिक अनुभव प्राप्त 
होता है। 

मनुष्य वातावरण के भिन्न भिन्न स्थितियों तथा वस्तुओं आदि 
से प्रभावित होता है। संस्कृति के कारण भी कई एक प्रकार के 
व्यवहार हो सकते हों और जो व्यवहार सामाजिक मान्यता प्राप्त 
करता है वे समाज के द्वारा अपनाये जाते हैं। मनुष्य की नेतिक 
व्यवहार परिवार गृह आदि संस्थाओं के द्वारा सिखाए जाते हैं । 
बहुत से ऐसे व्यवहार है जो समय के कारण लोक विचार के 
कारण या किसी प्रकार किसी चीज के होने के कारण भी मान्यता 
प्राप्त करते है। यदि इन व्यवहारों में परिवर्तेत करने की चेष्टा की 
जाये तो बड़ी कठिनाई का सामना करना पड़ेगा क्योंकि ये आसानी 
से परिवेतित नहीं होते | शारीरिक शिक्षा का भी यह दायित्व है 
कि वह समाजिक व्यवहार चलन तथा संस्थायों को रूप देने में 
सहयोग दें क्योंकि कहा जा चुका है कि प्रत्येक शारीरिक कार्य से 
लगा हुआ कुछ न कुछ समाजिक अनुभव अवश्य होगा। व्यक्ति 
वास्तविक संसार में कार्य करता है जहाँ शिक्षक तथा शिष्य खेलने 
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बाले तथा दर्शक तथा प्रतियोगिता,अग्रसर होना,मय आदरश,आदेश, 
घेल के मैदान,वस्त्र, सामग्री आदि से सम्पक होता है । 

शारीरिक शिक्षा मानव जीवन में महत्वपूर्ण कार्य करती है 
अत्एव उसे अपनी चेष्टाये प्रचलित रखनी चाहिये जिस से खेल, 
स्पोर्ट्स तथा नृत्य आदि भारतीय संस्कृति की वास्तविक शक्ति बन 
जाये । यह सदैव ध्यान में रखना है कि खेल का प्रभाव तथा ब्रकार 
ऐसे न हो जायें जो जिस का ध्येय बहुत निम्न श्रेणी के हों तथा कार्य 
खेल में वास्तविक अर्थ को भूल जाये और खेल के सुन्दर नाम के 
नीचे हीनता के कार्य हो। खेल के द्वारा सही संवेगात्मक विकास 
होना आवश्यक है। खेल,कला,गायन,नृत्य,ड्रामा, प्रकृति आदि में 
संवेग तथा इन्द्रिय कार्य नवीन तथा अर्य पूर्ण महत्व जीवन में लाने 
के योग्य हैं। इनके द्वारा व्यक्ति के भाव में अपूर्वे परिवर्तेत लाया 
जा सकता है। इन में वह शक्ति है जिन के द्वारा मनुष्य अगाध 
तथा मृदुल वन जाये,बुद्धि तथा सहानुभूति का विस्तार करे। 
मनुष्य के शिष्टाचारिक चरित्र के निर्माण में इनसे बहुत सहायता 
मिलती है और इसी कारण शारीरिक शिक्षा में इस के ऊपर विशेष 
ध्यान देना चाहिये क्योंकि जीवन के मूल आधार यहीं है । 


भारतीय संस्कृति में धामिक विचारों के कारण शरीर पर वह 
ध्यान वहीं दिया गया जो देता चाहिए था। हिन्दू दर्शन शास्त्र के 


(८६) 
अनुसार शरीर का त्याग ही मोक्ष था । अतएव आतपं्म के निर्वाण 
के किये शरीर को नष्ट करना धर्म था । शारीरिक शिक्षा को अपना 
कार्य मध्त्यपूर्ण समझना चाहिये क्‍योंकि उसमें मनुष्य के शारीरिक 
पक्ष पर उचित ध्यान दिया जाता है। वास्तविकता यह है कि 
दव्द जैसे शारीरिक मानसिक तथा सामाजिक किसी एकत्व का 
भाग है तथा ये व्यक्ति में संयुक्त रूप से है और उसके विकसित 


भाग हैं। केवल सिखाने के लिये शारीरिक प्रभाव, मानसिक गुण 
तथा सामाजिक मूल्य ऐसे शब्दों तथा भावों का प्रयोग किया जाता 


है। ये एक सम्पूर्ण जीवन के भिन्न-भिन्न अंग हैं। शारीरिक शिक्षा: 
में इस बात को स्पष्ट करना है कि शारीरिक अंग पूर्ण एक्य 
व्यक्ति का एक रूप है । शारीरिक शिक्षा शारीरिक बनावट, दोष 
सुधार तथा स्वास्थ्य ही नहीं किन्तु इनसे कहीं अधिक है। शारीरिक 
क्रिया सामाजिक प्रभाव से पत्र नहीं की जा सकते । यद्यपि 
मनुष्य को सामाजिक वंशानुक्रक प्राप्त होता है तथापि हमें यह नहीं 
भुलाना चाहिये कि सामाजिक वंशानुक्रम मनुष्य को केवल गोद 
लेता है और अपनी तरह उसे बना लेता है वह अपने आपको अपने 
भाग्य का मालिक समझ सकता है किन्तु उसकी भाषा, धर्म, 
सामाजिक संगठन जीवन कोष्ठ में नहीं ले जाये जाते हैं। सामाजिक 
संस्कृति ही वह सामग्री है जिसके सम्पर्क से वह जीवन का विकास 
करता है। सामाजिक अनुभव को किसी प्रकार पृथक किया नहीं 


आन 


(८७) 
बहुत से कारणों को समझते हैं | तभी वैसा आचरण जिससे संकट 
उत्पन्न हो हम नही चाहते । इसी हेतु स्कूल में भी शिक्षा होती है 

जिससे उन व्यवहारों के जिनसे संकट होने की सम्भावना दूर कर 

दिये जायें । किन्तु इस बड़े कार्य में केवल सकल की ही चेष्टा 
असफल होगी यदि सम्पूर्ण समाज इसमें सहयोग न दे । 

यह स्मरण योग्य है कि बालक स्कूल के बाहर दूसरी संस्थाओं 
के सर्म्पक में आता है और उसका एक हिस्सा हो जाता ररिवार 
बच्चे का ऊदाहरण सूचना तथा मनोरंजन के स्थान, राजनतिक 
अधिकारियों के कार्य, दूकानदार, पड़ोसी, जटिल व्यवसाय तथा 
व्योपार के भिन्न भिन्न सामाजिक शक्तियाँ | इनका प्रभाव वालक 
के ऊपर बड़े वेग से होता है । 

इस बात पर ध्यान देना आवश्यक है कि बालक केवल उपदेश 
से नहीं सिखाये जा सकते है। सिखाने वाले जिस बात की शिक्षा 
बालकों में देना चाहते हैं पहले उसे अपने जीवन में दिखलाये। 
बालक सुनने की अपेक्षा देखकर शीघ्र सीखता है। ऐसा 
कदाचित सम्भव न हो कि सिखाने वाले व्यक्ति सम्पूर्ण निपुणता 
प्राप्त किये हुए हों किन्तु यदि वे अपने तथा बालकों के व्यक्तित्व 
विकास के आवश्यकताओं की ओर जागरूक रहे तो अच्छा कार्य 
कर सकेगें । 


(८ ) 
जा सकता । इस विशेषता के कारण मानसिक तथा शारीरिक 
सम्बन्ध की श्र प्ठता बढ़ जाती है । 


शारीरिक शिक्षा में शिष्टाचार तथा दरीर के घनिष्ठ सम्बन्ध 
पर भी जोर देना चाहिये । शिष्ठाचार का क्षेत्र चेतना तथा संवेग 
होते हुये भी कितनी ही शिष्टाचारिक समस्‍यायें, अपने हाथ में लिये, 
प्दाथिक तथ्यों जिनसे शारीरिक सम्बन्ध समझा जाता है, जसे 
घर की समस्या, थकान, मनोरंजन का अवसर, नागरिक जीवन 
में पर्याप्त स्थान प्राप्त करना, उचित शारीरिक क्रिया का अवसर, 
अवकाश में सदुउययोग का प्रशिक्षण, वालकों के विकास तथा बड़ाव 
की सामग्री को आवश्यकता, लोक विचार के जटिल भावों का समझना 
तथा प्रचार, सुविधाये आदि पर निर्भर है। शिष्टाचारिक निर्णय 
हवा में तो होती नहीं किन्तु राजनैतिक औद्योगिक शिक्षा तथा 
सामाजिक जीवन से सम्बन्धित होती है । 


समाज ने अपने गुणों को स्थिर रखने तथा उनकी प्रगति के 
लिये संस्थाओं का निर्माण कर रखा है और यह उनका' करत्त व्य है 
कि वे उस ओर सदेव अग्रसर रहें । इन रांस्थाओं में से एक शिक्षा 
संस्था भी हैं। समाज यह आशा करता है कि सामाजिक मूल्यों की 
शिक्षा स्कूल के द्वारा होगी । व्यवहार में भय का बहुत हाथ है । 
अनजाने में संकट का आने का भय होता है। विज्ञान के द्वारा हम 


(5८९) 


बालक ऐसे पौधे को यदि आरम्भ ही से सींचा जाये तथा 
उचित देख रेख रक्‍्खी जाय तो बहुत उत्तम कार्य हो सकेगा । 
वचपन में वह सभी पर विश्वास करता है। सभी व्यवहार को 
ठीक तथा सत्य समझता है। यदि एक बार किसी व्यक्ति या' चीज 
पर से विश्वास हट जाये तो परिणाम बुरा होगा । बालक को 
बचपन में प्रेम तथा सुरक्षा चाहिये | क्रमशः वह दूसरों पर विश्वास 
तथा अविश्वास करना सीखता है। जैसे जेसे जीवन की बाधाओं 
का सामना करता है आत्मनिर्भरता तथा विश्वास प्राप्त करता 
है निबंछता तथा भय से निराशा होती है। जैसे वह बढ़ता है 
कुछ न कुछ स्वतंत्रता आ जाती है । वह मूल प्रवृति के 
आत्म प्रदशन करना चाहता है। इस इच्छा का नाश न हो 'किन्तु 
प्रोत्साहित करना चाहिये क्‍योंकि नेतृत्व आदि के गुण इससे बढ़ाये 
जा सकते हैं। स्वतंत्रता के बढ़ाव के कारण आरम्भ की इच्छा 
तथा प्रयत्न को उत्तेजित तथा उत्सहित करनी चाहिये। जीवन 
में सफलता तथा असफलता का सही मूल्य समझना अति आवश्यक 
है क्योंकि सही अर्थ के न समझने के कारण विकास में कमी हो 
सकती है | असफलता के कारण बालक अपने को दोषी समझ 
सकता है किन्तु यह भावना गलत है । असफलता को सफलता की 
सीढ़ी बनाना चाहियें । 

सफलता, असफलता, श्रेष्ठ, हीनचरित, सभ्य आदि जो 


(९०) 

अगणित सामाजिक धारायें हैं उनकी सही सूचना तथा ज्ञाव 
बालक को होना चाहिये जिससे वह समझ सके कि वह क्‍या कर 
है? क्या करना चाहिये,” कैसे करना चाहिये? तथा क्‍यों करना चाहिये? 
यदि बालक को मालूम हो जाये कि चरित्र के गुण आसानी से 
नहीं प्राप्त होते तथा उनके लिये व्यक्तिगत प्रयत्त तथा परिश्रम और 
लगे रहने की आवश्यकता है तो यह उसके लिये छाभ कर होगा । 

जीवन के श्रेष्ठ गुण बलपूर्वक नहीं सिखाये जा सकते। 
क्योंकि इसे जीवन का अंग बनाना है स्वीकृत उसकी आच्तिरिक होनी: 
चाहिये । इन गुणों के सिखाने की प्रणाली प्रजातान्त्रिक होनी 
चाहिये । सही सामाजिक गुण प्रजातान्त्रिक रीति से ही भरी भाँति 
सिखाये जा सकते हैं। खेल में दूसरे की भावनाओं तथा अधिकार 
को समझना, तथा इमानदारी से खेलना, न्याय ज्ञान, लगे रहना 
बदला न लेता आदि बालक के जीवन में आरम्भ ही से उत्पन्न 
किये जा सकते हैं । इन गुणों की आवश्यकता खेल में ही नहीं 
किन्तु मानव जीवन के प्रत्येक सम्बन्ध में है। ये गुण जीवन के 
प्रत्येक कार्य में ध्रव होना चाहिये। खेल की उत्तम स्थितियों का' 
स्थानाव्तर जीवन के वास्तविक स्थितियों में करने की शिक्षा एक 
उत्तम शिक्षक का कर्क्तव्य है । 

मनुष्य कुछ क्रियायें करने के लिये बाध्य है आधुनिक काल में 
क्रिया के बिना हम जीवित नहीं रह सकते । क्रिया का होना 


(९१) 

आवश्यक है । किस रूप में करें, यह समाज के द्वारा निर्धारित 
किया जायेगा किन्तु क्रिया भी प्राकृतिक आवश्यकता सेव उपस्थित 
है । जीव आधार के कारण मनुष्य कछ क्रियायें करता रहा है और 
वह॒ जटिल होती गयी है तथा सभ्यता के अनुकल होती गयी हैं । 
यह क्रम चलता रहेगा । अतएव शारीरिक शिक्षा में प्रचलित व्यवहा 

तथा प्रचार प्रकाशित होते रहना चाहिये इसी कारण किसी राष्ट 
को उसके खेल तथा मनोरंजन से समझा जा सकता है और व्यक्ति 
का चरित्र भी उसके खेल तथा मनोरंजन से मालम किया जा 


सकता है । 


समाज की समस्याओं में बालापराधी की समस्या अकाल 
प्रौढ़ के स्तर से नीचे बालक आदि की समस्‍यायें महत्वपूर्ण हैं । सही 
विकास के न होने से ये समस्‍यायें, उपस्थित होती है । 


समाज के खेलों में तथा मनोरंजन के द्वारा यदि युवकों को 
प्राकृतिक प्रेरणाओं के पूति का अवसर प्रदान न हो तो यह समस्‍यायें 
बनी रहेंगीं। उचित नियोजन की आवश्यकता है जिसके द्वारा 
समाज में से मान्यता प्राप्त मार्गों में इन प्राकृतिक प्रेरणाओं का 
विकास हो । शारीरिक शिक्षा के द्वारा, युवा कर्त्तव्य हीनता तथा 
चरित्र के अभाव के कारण, माता पिता को बताया जाना चाहिये। 
इसमें माता पिता की सहायता आवश्यक होती है जिससे ये 


(९२) 


सामाजिक अवगुण दूर किये जा सकें । स्कूल, क्लब, खेल के मेंदान 
ऐसी सामाजिक संस्थाओं के द्वारा ये अवगुण दूर करने में भी 
सहायता प्राप्त होगी । 


समाज में अवगुण होने का एक विशेष कारण यह है कि 
व्यक्ति समाज में सही रीति से अपना स्थान नहीं ले पाता या यह 
वह कह सकते हैं कि समाज उसको सही स्थान लेने में सहायता 
नहीं देता । व्यक्ति जो आज है वह सेकड़ों वर्षों की परम्परा से 
जमे हुये गुणों का एक प्रभाव है जो इन गुणों को अपने में पूर्ण रूप 
से रखता है। अचानक उसे एक ऐसे वातावरण में डाल दिया 
जाये जिसका प्रभाव इससे पहले मालम न हुआ हो तो उसके 
सामने अपने को उसे वातावरण के अनुकूल बनाने में समस्या 
होगी । जैसे वर्त मान बालक अपने को आपुयुग में पाता है । इत्त 
समस्या का हल समाज को ही करना है । 


आधुनिक काल के मानव का मुख्य ध्येय क्या है ? यह सामाजिक 
आद्शों पर निर्धारित किया गया है। जीव विज्ञान के द्वारा पता 
चलता है कि मनुष्य का परम ध्येय कार्य है। इस के बिना वह 
जीवित भी- नहीं रह सकता । इसका अर्थ यह होगा की मनुष्य 
जीवन में पूर्णतया जीवित रहें, अधिकता से जीवित रहे, और 
अपने व्यक्तित्व के प्रत्येक अंग में क्रियाशील रहे । समाज में. प्रत्येक 


(९३) 


को कार्य का अवप्तर मिले। प्रत्येक श्राणी अपने को विकसित करने 
के लिये स्वतंत्र हो। चरित्र, बुद्धि, उत्साह और व्यक्तित्व में एक 
दूसरे में अन्तर होना स्वभाविक है किन्तु सामाजिक विचार का 
आदशे यही है कि प्रत्येक को अपने गुणों और कार्यो में बढ़ने का 
पर्याप्त अवसर तथा अवकाश सुविधा साधन प्रप्त हो सके । 

सामाजिक विचार तथा सिद्धांत शारीरिक शिक्षा के द्वारा 
प्रदशित होते हैं । 

भारतीय शारीरिक शिक्षा को भारतीय समाज के सिद्धांत 
तथा आदर्श प्रदर्शित करना चाहिये । आधुनिक भारतीय शारीरिक 
शिक्षा भारतीयों की आवश्यकता, आदेश, प्रकृति समय तथा स्थान 
से सम्बन्धित होना चाहिये। शारीरिक शिक्षा भारतीय समाज 
दर्पण के द्वारा प्रतिबिम्बित होना चाहिये। समाज के निर्माण में 
शारीरिक शिक्षा का उत्तरदायित्व महत्वपूर्ण है इस लिये समाज 
के उच्च विचारों, गूढ़ आवश्यकताओं तथा श्रेष्ठ अभिप्राय को आप्त 


करने में सहायक होना चाहिये । 
शारीरिक शिक्षा का यह सर्वोत्तम कर्तव्य होगा कि अपने 


उद्द श्यों का निर्माण करते हुये बालकों की आवश्यकतायें गतिविधि 
कोशल अनुभव में तथा उन उच्च अभिप्रायों को आकर्पिक करने 
में जिसके लियेयुवक सदा तैयार रहते हैं अपना उत्तरदायित्व समझे । 





[८ 


सब्जी 


4.0 


शारीरिक शिक्षा में शरीर क्रिय 
शास्त्र के आधार 


उत्तम शारीरिक क्रिया शारीरिक शिक्षा के वैज्ञानिक कार्यो 
ह्ारा,।जो ताल के साथ तेज गति तथा शक्ति के साथ किये जाते 





हैं, सम्भव है । आन्तरिक अंगों का विकास तथा उनका सुचारु रूप 
से कार्य करना द्वारीरिक क्रियाओं पर ही निर्भर है । 

बालक के अंगो का विकास साधारणत: प्राकृतिक गतियों के 
द्वारा जिनमें वह मूल प्रवृत्तियों के कारण रुचि लेते हैं, होना 
चाहिये । गारीरिक शिक्षा में अप्राकृतिक व्यायाम तथा गतियों का 
भी उपयोग किया जाता है जो वत्त मान सभ्यता के कृप्रभावो को 
दूर करने में सहायक होते हैं जेसे आपरेट्स गेंद जिमनेजियम 
आदि । तो भी जहाँ तक सम्भव हो शारीरिक शिक्षा में प्राकृतिक 
गतियों के द्वारा तथा खुले शुद्ध वातावरण में कार्य होना 
चाहिये । 


शारीरिक शिक्षा में बालक के बढ़ाव तथा विकास पर विशेष 


ध्यान देने की आवश्यकता है। आरम्भ में उसकी बनावट की गति 
तेजी से होती है अतएव बड़ी मांस पेशियों की गति की अत्याधिक 
आवश्यकता है हृदय तथा फेफड़े कमजोर होते है इस लिये किसी 


(९५) 
प्रकार की थकान उसे नहीं होने देना चाहिये। क्रिया के साथ 
पर्याप्त विश्ञाम बालक को अवश्य मिलना चाहिये । 


शारीरिक कार्य करने के पहले शरीर को तैयार करने की 
आउश्यकता शारीरिक शिक्षा में अवश्य है। यह कार्य शरीर के गर्म 
करने की किया के द्वारा होता है। तेजी के साथ कार्य करने में 
हृदय शरीर के अंगों में तेज गति से रक्त संचार करता है जिससे 
मांस पेशियों को उपयुक्त भोजन प्राप्त होता है । 

शारीरिक शिक्षा के कठिन कार्यो के लिये जैसे बड़े खेल, 
ऐथलटिम्स आदि के लिये कार्य करने की डाक्टरी परीक्षा होनी 
अति आवश्यक है जिससे हृदय की अवस्था का सही ज्ञान ही । 
कठिन परिश्रम के जोर को यदि हृदय नहीं सह सकता तो वैसी 
व्यस्था में व्यक्ति को कठिन झ्ारीरिक शिक्षा में भाग नहीं लेने 
देना चाहिये । 

श्वास क्रिया के हारा शरीर में आविसजन गैस पहंचाया जाता 


है और इसके द्वारा झरीर के विकार रक्त के हारा दूर किये जाते 
| कावनडाईअक्साइड जो काफी मात्रा में काय करते समय जमा हो 


जाता इसी क्रिया के द्वारा हटाया जाता हे ॥ 


सरवास श्ाणी का जीवन है । इस के विना मनुष्य जीवित नहीं 


(९६) 


रह सकता । आक्सीजन शरीर में शक्ति तथा ताप का संचार 
करती है। 

शारीरिक शिक्षा में श्वास क्रिया का व्यायाम करते की 
आवश्यकता नहीं क्योंकि जितनी आक्सीजन की आवश्यकता शरीर 
को होती है उतनां शरीर अपने आप ही ले लेता है। इवास क्रिया 
व्यायाम के द्वारा शरीर के जीव अंगों का संतुलन तथा रसायनिक 
संतुलन असंतुलित हो जाता है । 

शारीरिक शिक्षा में श्वास की क्रिया जिस ताल से चलना है 
चलने देना चाहिये । कभी कभी कठिन कार्य करते समय श्वास 
बीच बीच में रोक लिया जाता है इस से हानि होती है । अभ्यास 
से फेफड़ों पर कठिन परिश्रम के द्वारा किसी प्रकार की हानि होने 


की सम्भावना नहीं । कठिन परिश्रम के परचात हृदय तथा फेफड़े 
जितनी ही शीघ्रता से अपने वास्तविक प्राकृतिक गति पर आ जायें 


उतना ही उनके स्वस्थ्य होने का चिन्ह है । 

शरीर को स्वस्थ तथा उत्तम दशा में रखने के लिये संतुलित 
भोजन की आवश्यकता है | ज्ञारीरिक शिक्षा में शरीर को उसकी 
आवश्यकता के अनुसार उचित भोजन मिलना चाहिये । शरीर की 
आवश्यकता प्रोटीन, कार्बोहाइट्रेठ, चर्बी, पानी, विटामिन तथा 
रसायनिक पदार्थों की होती है । इन को उचित मात्रा में शरीर में 
पहुंचाना चाहिये । 


(९७) 


भोजन पचने के समय रक्‍त की आवश्यकता होती है और यदि 
किसी कारण रक्त पर्याप्त मात्रा में न पहुंच पाये तो पाचन क्रिया 
सही कार्य नहीं कर सकेगी । अतएव शारीरिक शिक्षा में इस बात 
प्र ध्यान देना है कि भोजन के बाद किसी प्रकार का विशेष 
परिश्रम न किया जाये जिससे पाचन क्रिया के लिये रक्त कीं कमी 
हो जाये। छोटी आँत से भोजन निकलने में प्रायः दो घंटा लूग 
जाता है। 


भोजन के पश्चात किसी प्रकार की उत्तेजना नहीं होनी 
चाहिये क्‍योंकि इसके कारण भी पाचन क्रिया में विकार हो 
जाता है । 
. शरीर के अंग अपनी क्रियाओं के द्वारा अपना भोजन प्राप्त कर 
लेते हैं और जो व्यर्थ पदार्थ होते हैं वे शरीर के बाहर निकाल दिये 


जाते हैं। इन व्यर्थ पदार्थों का निकालना उचित रूप से होना 
चाहिये । 


शारीरिक शिक्षा में व्यायाम के द्वारा शरीर से व्यर्थ पदाथों के 
निकालने में सहायता मिलती है। ये व्यर्थ पदार्थ मल मृत्र तथा 
पसीने के रूप में शरीर से बाहर निकालते हैं। अपनी नाड़ी ततुओं के 
कारण मनुष्य अपने वातावरण में प्रतिक्रिया करता है और अपने 
शारीरिक तथा मानसिक कार्यो में सपन्वत्र करता है वात संस्थान का 


(९८) 
स्वास्थ्य भी शरीर के दूसरे अंगों की भाँति सन्तुलित भोजन शुद्ध 
वायु स्वच्छता व्यायाम तथा विश्राम पर निर्भर है। मस्तिक में 
स्थित भिन्न भिन्न केन्द्र विभिन्न आयु में कार्य करना आरम्भ करते है। 


शरीरिक शिक्षा में युवक तथा युवतियों के परिपक्ता का ध्यान 
रखते हुये शारीरिक कार्य कराना चाहिये । परिपकक्‍्वता के अनुसार 
शारीरिक क्रिया स्वरूप रहने पर ही अच्छी तरह कीं जा सकती है । 


इस समय मानसिक तथा शारीरिक समन्वय की अधिक 
आवश्यकता है क्योंकि मांसिक रूप से भावना ग्रन्थियां हो जाने की 
सम्भावना है। शारीरिक शिक्षा के द्वारा मांसिक तथा शारीरिक 
संतुलन प्राप्त किया जा सकता हैं। संवेग की तृप्ति खेल ड्रामा तथा 
स्पोटेस आदि से ऊचित रीति से हो सकती है । 


मानसिक तथा शारीरिक विकास साथ साथ होना चाहिये । 
विकास के समय ये आपस में एक दूसरे को प्रभावित करते हैं । 

शरीर की मांसपेशियां ऐच्छिक तथा अनऐच्छिक दोनों हैं। 
दरीर के विशेष अंगो में अधिकतर अनऐच्छिक मांस पेशियां है । 
इनके विकास तथा स्वास्थ्य के लिये, उचित शारीरिक व्यायाम 
आवश्यक है । व्यायाम के समय मांस पेशियों की आक्सिजन की 
आवश्यकता बढ़ जाती हैं और उसी समय मांस पेशियों के द्वारा 
कार्बबडाईआक्साइड फेफडों में भेज दिया जाता है वहां रक्त के 


। 


द्वारा हटा दिया जाता हैं । श्वास क्रिया तथा रक्त संचालन क्रिया 
मिल कर इस कार्य को करती हैं । 


शारीरिक शिक्षा में यह ध्यान देने योग्य है कि शारीरिक क्रिया 
उचित रीति से करने के लिये व्यक्ति गत स्वास्थ्य की बड़ी 
आवश्यकता है । व्यक्तिगत रवास्थ्य में सफाई कपड़े तथा शरीर की 
मानसिक तथा शारीरिक विश्राम तक परिश्रम तथा देनिक तेजी 
तथा शक्ति के साथ शारीरिक व्ययाम, कार्य क्रम के अनुसार दैनिक 
कार्य महत्व पूर्ण हैं । 

शरीर में ढिलेपन रि3७527०7 की बड़ी आवश्यकता है। 
व्यक्ति यदि संसार के शोर गुल, बोझ परिश्रम, परेशानी से यदि 
सदेव दबा रहे तो उसके लिये यह बहुत हानिकरक सिद्ध होगा । यह 
आवश्यक है व्यक्ति मानसिक तथा शारीरिक रीति से अपने को 
ढीला करे और मन बहलाव के कार्यो का प्रयोग करे जिसके लिये 
शारीरिक शिक्षा के काये बहुत ही उपयुक्त होंगे । 

मनुष्य क्रिया, विचार, संवेग आदि में भिन्न नहीं । मनुष्य एक 
ही है और उसके भिन्‍न भिन्‍न कार्य उसके लिये उसी के द्वारा होते 
हैं। इन सब कार्यो में संतुलन की आवश्यकता है। भिन्न भिन्न 
अंगों के संतुलित क्रिया तथा विकास में ही मनुष्य का सर्वोत्म 


हित है । 


(१००) 
जीव विज्ञान से पता चलता है कि मनुष्य क्रिया के लिये ही 


उत्पन्न हुआ है। सभ्यता के वत्त मान अविकारों के कारण उसकी 


क्रिया में कमी होती जा रही है और वह विश्राम पसन्द हो 
गया है । 


औषधि तथा उपायों से व्यक्ति अपने आप को स्वस्थ रख 
सकता है किन्तु उसकी जीव वेज्ञानिक आवश्यकता जो किया में 
ही है जब तक न हो वह ठीक (०५४) नहीं हो सकता । 


ठीक रहने या फिट होने की विशेषता ही यह है कि व्यक्ति में 
कार्य करने की योग्यता हो । ठीक होना व्यक्तिगत प्रश्न है। इस 
का अर्य यह है कि प्रत्येक व्यक्ति प्रभावित रुप में रहे । कार्य की 
योग्यता मानसिक, शारीरिक, संवेगात्मक सामाजिक नंतिक गुणों के 
द्वारा होती हैं जो एक दूसरे के पारस्पारिक सम्बन्ध पर निभैर हैं । 

अतएव प्रत्येक व्यक्ति के लिये को अपनी आवश्यकतों की पूर्ति 
के लिये तथा समाज की भलाई के लिये जो देन देनी है उसके लिये 
उत्तम जीव अंग स्वस्थ्य, शक्ति तथा बल का उचित समवय 
संवेगात्मक स्थिरता, समस्याओं का हल का ज्ञान भाव, मूल्य तथा 
कौशल जो दैनिक जीवन के कार्य में सहायक हैं, नेतिक तथा 
-अकैषक गुण जो प्रजातान्त्रिक जीवन के लिये लाभ दायक है, 
-उपार्जन करे । 


(१०१) 

शारीरिक तथा मानसिक स्वास्थ्य तथा क्रिया एक शक्ति शाली 
प्रभाव हैं जो परिवर्तित होता रहता है शरीर के विकास तथा बढ़ाव 
की आयु में सही स्वास्थ्य प्राप्त करना अति आवश्यक है जिसे 
भाविष्य के जीवन में व्यक्ति स्वास्थ रह सके । 

दारीरिक स्वास्थ्य के लिये शारीरिक शिक्षा में स्वास्थ्य शिक्षा 
मन बहुलाव तथा मनोरंजन, शारीरिक क्रिया, आदि आवश्यक है । 

बालक के आरम्भ के वर्ष बढ़ने तथा विकास के लिये ही होते 
हैं । बालक गति वाही मानसिक शक्ति तथा कार्य शीघ्र सीख जाता 
है और शरीर के बनावट में बढ़ता है। 


इस आयु में वह आत्म नियन्त्रण में निबेल होता तथा मानसिक 
विकास कम होता है | शारीरिक निवर्लता के कारण रोग प्राप्त 
अधिक होता हैं । 

बालक का अधिक समय खेलने में व्यतीत होता है जिसके द्वारा 

उसकी शिक्षा, विकास तथा बड़ाव होता है । 

जसे ही बालक स्कूल जाने के योग्य हों उसकी सही डाक्टरी 
परीक्षा होना आवश्यक है, और यदि किसी प्रकार का शारीरिक या 
मानसिक दोष हो नो उसका उचित सुधार होना आवश्यक है। 

६-८ वर्ष का बालक तेजी से शक्ति प्राप्त करता है और बढ़ता 
है । व्यायास उसे एक प्राकृतिक भूख रहती है । उसका हृदय तथा 
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फेफड़ा की शरीर की तुलना में निर्बेल होते हैं अतएवं कठिन 
प्रिश्रम तथा कार्य उसके लिये हानि कारक होगा। कठिन प्रति- 
योगिता के कार्य उसे नहीं देना चाहिए । उसके स्वास्थ्य में उन्नति 
होती है । वह अच्छी तरह से फेंक तथा पकड़ सकता है। आत्म 
प्रदर्शत की प्रबल इच्छा होती है नाच से प्रेम होता है नकरू अच्छी 
तरह से करता है । द 

शारीरिक शिक्षा में इनके बढ़ाव का विशेष ध्यान देना चाहिए। 
अधिक शारीरिक कार्य बाहर खुले में होना चाहिये । गति वाही 
क्रिया विशेष ध्यान देना चाहिए । लिंगीय भेद का विज्येष अर्थ इस 
आयु में नहीं होता । 

९-१२ वर्ष के बालकों में ऊँचाई तथा वजन धीरे-धीरे बढ़ता 
है | सामान्य स्वास्थ्य अच्छा रहता है। बीमारी आसानी से नहीं 
लगती । सहने की शक्ति अधिक होती है | समन्वय अच्छा होता है 
बहुत कुछ कौशाल अपने आप आप आ जाते हैं। गति वाही क्रिया 
में चतुर होता जाता है । लम्बे समय तक अभ्यास कर सकता हे । 
प्रायोगिता में रुचि रखता और टीम में खेलना चाहता है । लिगीक 
भेद का अर्थ मालम होता है । इस आयु के अन्त में लड़के तथा 
लड़कियों का क्लास पृथक होना चाहिए । 

लड़के तथा लड़कियों में परिपक्वता तथा प्रोढ़ अव्स्था में 
शारीरिक मानसिक रुचि, योग्यता तथा जीवन में विशेष परिवर्तेत 
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होता है । इस अवस्था में लिगीय तथा इससे सम्बन्धित विकास होता 
और इस के कारण वेयक्तिक परिवर्तन होता है । 

बड़े संगठित खेलों में रुचि होती है । वढ़ाव की आवश्यकता! के 
कारण शारीरिक कारये के चुनाव में उसे तलहायता प्राप्त होना 
चाहिये। 

परिपक्वता की अवस्था में युवकों को बहुत ही सहानुभूति की 
आवश्यकता है । इस समय युवक की समाज में स्थान प्राप्त करने के 
लिये उचित सहायता मिलना चाहिये । उनकी समस्याओं को उचित 
रीति से हल करना चाहिये । यह एक विशेष व्यवस्था पन का समय 
होता है । यदि यह उचित रीति से नहीं हुआ तो जीवन पर्यन्त इन 
के चिन्ह देखे जायेगे । 


[6 | 
शारीरिक शिक्षा का मनोवेज्ञानिक 
आधार 


मनोविज्ञान का आरम्भ अरस्तू के समय से समझा जाता है। 
समय समय पर इस की भिन्न भिन्न परिभाषा रही और इसी 
सम्बन्ध में दरीर तथा मन को भी भिन्न भिन्न तरह से समझा जाता 
था । इन तथ्यों के विषय में जेसी समझ थी उसी के आधार पर 
उह श्य, शिक्षा तथा प्रणाली निर्धारित होती थी। साधारणत: 
शरीर तथा मन एक दूसरे से पृथक समझे जाते थे। आधुनिक 
मनोविज्ञान इस विचार से सहमत नहीं। अब शरीर तथा मन 
की एकता में कोई संदेह नहीं । शरीर के भिन्न भिन्न अंगों के द्वारा 
मन प्रभावित हो सकता है। और मन भी अंगों को प्रभावित 
करता है । जैसे पाचन क्रिया विचार पर प्रभाव डाला 
सकता है तथा विचार पाचन क्रिया को प्रभावित कर सकता है। 
यहाँ तक कहा जाता है कि सोचने के काम केवल मन ही नहीं 
करता । मनोविज्ञान के इस वत्त मान विचार के द्वारा मन शरीर 
में कोई वस्तु नहीं समझा जाता किक्‍्तु पूर्ण व्यक्ति का कार्य समझा 
जाता है। 


प्राणी संगठन में सम्बन्ध ही नहीं मालूम होता वरन्‌ भिन्‍न 
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भिन्‍न प्रकार की विशेषतायें भी मालम होती है। ये भिन्‍न भिन्‍न 
बक्तियाँ भिन्‍न भिन्‍न अंगों की हिया से सम्बन्ध रखती हैं । व्यक्ति 
को या इन शक्तियों को समझने के लिये उसके अंगों को विभाजित 
नहीं किया जा सकता ।॥ व्यक्ति को उसके एकत्व में समझना 
आवश्यक है। बालक की शिक्षा में उसकी विशेष द्क्तियों तथा 
उनके कार्यों का ध्यान रखना है और उनके कार्यों का ध्यान 
रखना है और उनके आपस के सम्बन्ध को समझना हैं । यह सत्य 
हें कि जब यह कहा जाता है कि पूर्ण बालक की शिक्षा होती है 
तो शिक्षा देने के समय उसे पृथक पृथक विशेष बातों में शिक्षा 
दी जाती है जेसे उसे गिनती गिनना, पढ़ना, गेंद मारना आदि अरूग 
अलग सिखाया जाता हेँ।ये पृथक विद्येष पूर्णत्व के ध्यान से 
शिक्षित लिये जाते हैं। इसके द्वारा शरीर तथा मन की एकता 
के सम्बन्ध का विचार दुढ़ होता है । 

शारीरिक शिक्षा में भी प्रशिक्षण इस विचार से नहीं होता 
कि जारीरिक शिक्षा देने के बाद बालक को मानसिक शिक्षा के 
लिये अलग छोड़ दिया जाये । शारीरिक एक ऐसी प्रणाली समझी 
जाती है और सामान्य शिक्षा का एक अंग समझा जाता है जिसके 
क्षरा सम्पूर्ण बालक का प्रशिक्षण होता है । बालक केवल अंग, नाड़ी 
संवेग, विचार, आजा, निराशा, मांसपेशियाँ तथा अस्थियां आदि 
नहीं हैं । वह इन सब के साथ एक व्यक्ति है जो मानसिक, शारीरिक 
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तथा नैतिक एक ही साथ है और उसके साथ जो कुछ होगा 
उसके पूर्ण व्यक्तित्व के साथ होगा | शारीरिक शिक्षा को मनुष्य 
के एकत्व पर पूर्ण विश्वास है अतएव जब द्ारीरिक शिक्षा के 
ढ्वारा कोशल, शक्ति, कूचीलापन, वेग, सुरक्षा आदि के ऊपर ध्यान 
दिया जाता है तो साथ ही साथ रुचि, आदत, भाव, नैतिकता, 
आदर्श तथा आचरण आदि भुलाये नहीं जाते किन्तु इन पर भी 
उतना ही जोर दिया जाता है । व्यक्ति का एकत्व बिल्कुल.उसी प्रकार 
है जेसे खेलने वाले व्यक्ति, अलग अलग खिलाड़ी होते हैं किन्त्‌ 
एक साथ खेलने में वे टीम हो जाते है। इसके द्वारा शारीरिक 
शिक्षा का मानसिक तथा शारीरिक एकत्व पर जोर का पता चलता हैं 
जिसे हम मानसिक कहते हैं वह भी पूर्ण का विकास है । जिसे हम 
शारीरिक कहते हैं वह पूर्ण का ही एक अंग है । 

मनुष्य अपने मानसिक ताथा शारीरिक ग्रुणों के कारण कुछ 
क्रियाओं के करने के लिये विशेष रूप से प्रेरित होता है लम्बे 
अरसे के अनुभव जो उसे वंशानुक्रम तथा सामाजिक वंशानुक्रम 
के द्वारा मिले है वह जटिल प्रवृत्तियों के रूप में उसके जोवन में 
आते हैं। और वह उन्हीं के द्वारा प्रत्येक पग पर प्रेरित होता है। 
वह किसी चीज को चुन लेता किसी को छोड़ देता, किसी तरफ 
आकर्षित होता है । यह सब इन्ही प्रवृत्तियों की प्रेरणा के कारण 
होता है । 


हि 


इन्हीं प्रवृत्तियों के कारण मनुष्य किसी प्रकार के गतिविधि 
के लिये तैयार होता है | प्रेरणायें, प्रभाव इच्छा आदि किसी ध्येय 
की ओर प्रेरित करती है और यह विभिन्‍न रीतियों से प्रकट होती 
हैं। बालक की प्राकृतिक गति जैसे दौड़ता कूदना, फेंकना, चढ़ना तथा 
झूलने में भाग लेने के लिये प्रेरित होते हैं और यह खेल के 
मनोप्रव॒त्ति के कारण होता है। यह ब्रेरणा व्यक्ति को विशेष कार्य 
के लिये तैय्यार करती है। यह तैय्यारी शरीर के किस भाग में 
स्थित है या शरीर का कौन सा अंग ब्रेरित होता है यह कहना 
कठिन है । यह निश्चित रूप से कहा जा सकता है कि तैय्यारी 
सम्पूर्ण व्यक्ति में होती हैं ओर इसकी बनावट अ्रन्थियों, 
नाड़ीतन्त्रुओं, अस्थियों, मांसपेशियों, तथा गतिवाही के संयुक्ति 
से होता है । 


प्राणी के किसी प्रकार के कार्य की तैय्यारी के कारण आदत 
निर्माण होता है। आदत मूल प्रवृत्तियों की सहायता से बनती है 
ओर यह अजित होती है । प्राणी के अनुभव शिथिल 
नहीं होते । उत्तेजना की प्रतिक्रिया में व्यक्त अपने को 
भिन्‍त भिन्‍न स्थितियों में लगा कर अनुभव के 
नये नये क्षेत्र में अवने को पहुंचाता है। इत प्रतिक्रियाओं से वह 
संतोष प्राप्त करना चाहता है। जिस उत्त जना से उसे संतोष 
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मिलता है वह उसे बार बार करता है और इसके द्वारा ही 
आदत बन जाती है। आदत वातावरण में व्यवहार करने का' 
तरीका है । आदत में व्यक्ति तथा वातावरण का समन्वय होता 
है । आदत जटिल रूप धारण कर लेती है जिस में परिवर्तेन करना 
कठिन ही नहीं असम्भव हो जाता है । यह एक दूसरी प्रकृति के 
रूप में हो जाता हैं। कभी कभी आदत का ऐसा प्रयोग होता' हैं 
जिसमें वे बिल्कूल मूल प्रवृत्तियों के समान मालम देती हैं । 


व्यक्ति वातावरण के सर्म्पषक में आ कर अनेक प्रकार की 
चेष्टा करता हैँ। अपने को नयी नयी स्थितियों और अनुभव में लाता 
हैँ और इनके कारण उसे प्रसन्नता तथा दुःख होता है । जिन 
बातों से उसे संतोष होता है वह बार बारकरना चाहता है । इसी 
प्रकार वह सीखता है । 


मनोविज्ञान के सिद्धान्त के अनुसार किसी विशेष कार्य के होने 
के लिये उस अंग की परिपकक्‍्वता का होना आवश्यक हूँ जिसके 
द्वारा वह कार्य होता हैं। इसी सिद्धान्त के अनुसार युवकों में 
मांसपेशियों की योग्यता उप्ती समय आती है जब वह उसके 
अनुसार परिपक्व हो जाये । प्रत्येक बालक को उसके मास पेशियों 
के विकास के लिये अवसर मिलता चाहिये किन्तु उस की परिपक्वता 
के क्षेत्र के बाहर उससे कौशल में निपुणता की आशा नहीं करनी 
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चाहिये | परिपकक्‍्वता तथा सीखना आपस में भिन्न नहीं है किन्तु 
वे एक ही वृक्ष की दो शाखायें हैं। कार्य के लिए बनावट की 
आवश्यकता है और बनावट में कार्य के द्वारा विकास होता 
है । गतिवाही कौशल का सीखना दूसरे सीखने से भिन्न नहीं क्योंकि 
दोनों में एक ही सीखने के सिद्धान्त प्रयोग में आते हैं । 


बातांवरण ब्यक्ति को संदेव प्रभावित करता रहता है और 
वातावरण के सम्पर्क में आकर व्यक्ति को भिन्न-भिन्न प्रकार की 
प्रतिक्रिया करनी पड़ती है । जितनी अधिक प्रतिक्रिया होगी उतना 
ही सीखना अधिक होगा छोटे वातावरण में सीखना कम होगा । 
विद्याल वातावरण में सीखना अधिक होगा $ इसी वातावरण के 
सम्पर्क में सामाजिक व्यवहार का ज्ञान होता है। हमारी भावनायें 
विचार तथा व्यवहार, परिवार, स्कूल तथा दूसरी सामाजिक संस्थाओं 


के द्वारा ही निश्चित होता है । 


वातावरण का परिवर्तेन होता रहता है और सीखने वाले को 
इस परिवतंन के अनुकूछ उपाय तथा योजना का विचार करना 
पड़ता है जिससे वह वातावरण में सही रीति से अपना स्थान प्राप्त 
कर सके और सही प्रतिक्रिया कर सके। दौड़ने वाले को मैदान की 
प्रकृति की अनुसार ही कदम रखना पड़ेगा खेलने वाले को हवा के 
विरुद्ध गेंद मारने में हवा की बाधा का विचार करते हुये एक विशेष 
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कोण से गेंद मारा जायेगा । तरने में यदि लहर मुख्य तेजी से आने 
लगे तो तैराने का तरीका बदल दिया जायेगा । 

किसी कार्य के सीखने के लिये उसके लिये तैय्यार होना 
आवश्यक है । शारीरिक शिक्षा में भी तैय्यारी के मनोविज्ञान का 
ध्यान रखना है। सीखने में सीखने के विषय के अनुकूल परिपक्वता 
की आवश्यकता है और कभी कभी मांसपेशियों की शक्ति की भी 
आवश्यकता होती है किन्तु तैय्यारी प्रशिक्षण तथा उत्त जना पर भी 
निर्भर रहती है। सामग्री के प्रस्तुत करने तथा कार्य में सफलता 
प्राप्त करने के द्वारा शिक्षक विद्यार्थियों को तैय्यार करते हैं । इससे 
यह विदित होता है कि सीखने की वस्तु बालक की योग्यता से कम 
या अधिक नहीं होना चाहिये । कार्य न बहुत सरल न बहुत कठिन 
कठिन होना चाहिये । 

जब व्यक्ति सीखने के उद्द श्य से कोई कार्य करता है तो परि- 
णाम अच्छा होता है क्‍योंकि उद्द इय परिणाम की ओर व्यक्ति को 
प्रेरित करता है । इसके लिये इस बात पर ध्यान देना आवश्यक है 
कि वातावरण अनुकूल हो और ध्येय योग्य हो । यदि सीखने वाला 
अनुभव को प्रेरणा से संयुक्त करे तो सीखना शीघ्र होगा । 


सीखने वाले को सदा उत्साहित करना चाहिये | इच्छा तथा 
प्र रणा, जिनसे सीखने वाला उत्साहित होता है उसको उत्त जित 
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करना आवश्यक है। यह एक आन्तरिक शक्ति के रूप में कार्य 
करता है। आन्तरिक प्र रणा स्थायी होती है और व्यवित अपने आप 
उसकी उत्तत्ति करता है। बाह्य प्र रणा बलपूर्वक कार्य कराती है 
वह अस्थायी होती है क्‍योंकि जैसे ही वाह्य प्रभाव समाप्त हो जायेगा 
बसे ही कार्य में शिथिकता आ जायेगी । 

प्र रणा का कारण कार्य का चुनाव होता है और व्यक्ति किसी 
काय को दूसरे की अपेक्षा करना चाहता है। 

यदि कार्य की उपयोगिता सीखने वाले को अच्छी तरह मालम 
हो तो वह एक शक्तिशाली प्रेरक का कार्य करती है। सीखना 
बहुत कुछ सीखने वाले के कार्य के प्रति भाव, मात सिक प्रवृत्ति: तथा“ 
कार्य के प्रति प्रेरणा पर निर्भर करता है। अग्नसर करने वाली 
इच्छा शक्ति से भी सीखना सम्भव है। 


जिससे संतोष प्राप्त होता उससे सीखना शीक्रता से तथा 
उत्तम होता है। शारीरिक शिक्षा में वैसी क्रियाओं का प्रयोग होना 
चाहिये जिनसे संतोष प्राप्त हो। साधारणतया जिन चीजों से 
उसकी आवश्यकता की पृत्ति होती है उससे उसे संतोष होता है । 
जिन क्रियाओं से संतोष होता है उसे वह बार बार करना चाहता 
है और इस प्रकार सीखने की क्रिया होती है । 


सफलता तथा असफलता चेष्टा में स्तर से सम्बन्धित है। यदि 


(११२) 

ध्येय बहुत ही ऊँचा है तो असफल होना स्वाभाविक होगा । अकसर 
सफलता की नाप वास्तविक कार्य से नहीं किन्तु चेष्टा से होती है। 

भिन्न-भिन्न सीखने के द्वारा व्यक्ति में परिवर्तन होते रहते हैं । 
यह परिवतन नाड़ी तन्तुओं में और विभिन्न अंगों में भी होता है। 
यह इसलिये सम्भव हैं कि सीखने में सम्पूर्ण व्यक्ति सीखता है । 

सीखने का ध्येव यदि स्पष्ट हो तो सीखना उत्तम होगा । 
घशारीरिक शिक्षा में भी ध्येय स्पष्टता से बनाना आवश्यक हैं। 
यह सीखने की पहली सीढ़ी है ।जब सीखने वाले को ध्येय तथा 
उद्दं इय का पता होगा तो वह प्रत्येक प्रयत्न पर अपनी क्रिया की 
नाप कर सकता है और सफलता की ओर बड़ने का प्रयत्न कर 
है । अच्छे शिक्षक का कत्त व्य हैं कि वह सीखने वाले को उसकी 
त्र्टियां बता दे और उनके सुधार का उपाय वता दे । 


उत्तम सीखने के लिये यह आवश्यक है कि गतिवाही समन्वय 
के लिये उसमें स्पष्ट विश्लेषण के द्वारा अभ्यान्‍्तरिक दुष्टि प्राप्त 
हो । इसके द्वारा सीखने वाले को वास्तविक स्थिति का ज्ञान 
होगा । और सीखना सुगमता से होगा । 

सीखना सम्पूर्ण व्यक्ति के द्वारा होता है। इसमें केवल विद्या- 
विशेष पर ही केवल ध्यान नहीं देना है किन्तु उन बातों पर भी जो 
कार्य करने वाले को प्रभावित करती है ध्यान देना है। जैसे एक 
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एथलिट को दौड़ने की विद्याविशेष के बारे में ही बताया जाये और 
दूसरे व्यक्तियों के सम्पर्क का प्रभाव, दर्शकों का प्रभाव, , साथियों 
का प्रभाव वरत्र तथा जूते, भिन्न भिन्न क्रियाये जो इस कार्य से 
सम्बधित हैं उनका प्रभाव यदि उसे नहीं मालम है तो सही सफलता 
प्राप्त करना असम्भव होगा । 


सीखने में सम्पूर्ण तथा विशलेषित भागों का प्रयोग आवश्यक 
है। शारीरिक दिक्षा में भी इसका प्रयोग होना चाहिये । 
विशलेषित अंग करने योग्य [#ए्ाटाऑंण7४! ७706] पूर्ण हो । 
सीखने की पूर्ण रीति सव्वदा श्रेष्ठ है। शारीरिक शिक्षा कार्यों में कार्य 
क्रम का बड़ा हिस्सा करने योग्य पूर्ण हैं जेसे खेल नृत्य तथा आदि । 
पूर्ण रीति से सीखने में सीखने वाला कार्य में एक पूर्ण मानसिक चित्र 
बना लेता है और विशलेषित अंगों के अभ्यास में भी वह इनका 
सम्बन्ध पूर्णता की दृष्टि से देखता है । इस कारण क्रिया गीघ्रता 
से सीखी जा सकती है। जटिल किया के विश्लेषित अंगों का 
अभ्यास करना आवश्यक होता है। विश्लेषित अंगों का अभ्यास 
जितनी शीघ्रता से पूरी की जाये करना चाहिये और फिर सम्पूर्ण 
के रूप में जितनी शीकघ्रता से अभ्यास करा जाय उतना ही उत्तम 
होगा । 

शारीरिक कौशल का स्थानान्तर सम्भव है। जैसे पैरों में किसी 


03], 


कार्य के द्वारा शक्ति छाकर दूसरे कार्य किये जा सकते है जिसमें 
में यह अजित शक्ति उपयुक्त तथा उपयोगी सिद्ध होगी । 


यह स्थानान्तर अपने आप नहीं होता है । कौशल के साथ उस 
में सम्बन्धित प्रतिक्रिया का ज्ञान आवश्यक है । और इसी ज्ञान के 
कारण स्थानान्तर भी सम्भव है। अनुभव में जितना अधिक अर्थ 
होगा उतनीं अधिक स्थानान्तर में सरलता होगी । स्थानान्‍्तर करने 
में इच्छा शक्ति का प्रयोग करना चाहिये। खेल में समन्वय सीखा 
जाता है| दैनिक जीवन में कार्यो में समन्वय कर प्रयोग उचित 


अवस्था में इच्छा शक्ति के द्वारा स्थानानतर करना पड़ेगा । 
जिस कौशल का दूसरे से कोई सम्बन्ध नहीं उनका स्थानान्‍्तर 


सम्भव नहीं । 

स्थानान्तर के विचार से निषेध विशेषकर जिमनास्टिक के 
कार्य में महत्वपूर्ण है । शरीर साधन के कार्य में अत्याधिक कार्य 
झुकने के रुझान के निषेध में है । विविध आत्तरिक अंगो 
का एक साधारण कार्य जब किसी मांस पेशी पर निषेध होता हैं तो 
वह उतना ही कार्य करने के लिये तैयार हो जाता है । इस से यह 
निष्कर्ष निकलता हैँ कि निरोध कार्य रोकना ही नहीं किन्तु उससे 
और अधिक्र है। यह कहा जा सकता है कि यह कार्य की तेयारी 
है । इसे शारीरिक गति के आरम्भ की तैयारी समझना चाहिये । 
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सीखने में एक ऐसी अवस्था आ जाती है जिसमें यह मालम 
होता है कि कोई प्रगति नहीं होती । सीखने के आरम्भ में सफलता 
अधिक होती है। और फिर कुछ समय तक प्रगति रुक जाती है। 
यह वह स्थान तथा समय हैं जहाँ मानसिक संगठन होता है और 
इममें अनेकों प्रकार से बाधाये प्रस्तुत हो सकती हैं । सीखने में उन्नति 
को इस प्रकार रुकने में सीखने का पठार कहते हैं। पठार के कई एक 
कारण हो सकते हैं जैसे परिश्रम न करना, गलत पद्धति को अपनाना 
निरूत्साह, उन्नति बहुत धीरे धीरे होती जो दिखायी नहीं देती, 
अदि । फिर उन्नति छाने के लिये इन कारणों को दूर करना 
आवश्यक है। पठार एक प्रकार का ही नहीं भिन्न भिन्न प्रकार के 
हो सकते हैं और यह कौशल जो सीखता है, सीखने वाले की 
पिछला अनुभव अभ्यास के समय में बाँठने और सीखने वाले की 
योग्यता पर निर्भर होता है। 


सीखने में अभ्यास तथा प्रयोग के बिना निपुणता प्राप्त नहीं 
हो सकती । शारीरिक शिक्षा में भी सिद्धान्तों को अपनाना चाहिये । 
अभ्यास का उचित समय निश्चित करना आवश्यक है। अभ्यास 
थोड़े थोड़े समय के लिये विस्तृत अवधि में होना चाहिये। एक 
साथ देर तक अभ्यास करने से लाभ नहीं होता किन्तु हानि होने 
की सम्भावना है। दण्ड के रूप में अभ्याय नहीं करना चाहिये । 


(११६) 
सीखने में यदि आत्म विश्वास हो तो अच्छी सफलता प्राप्त 
होगी । भय से हिचकिचाहट होती है और शरीर तथा मानसिक 
स्थिति ठीक नहीं रहती । आत्म विश्वास के साथ किसी कार्य के 
आरम्भ करने में शरीर में एक लोच (0२८]४5०४०४) रहता जिससे 
कार्य आसानी से होता है। 


यह आवश्यक है की किसी चीज के सीखने के लिये उसे 
करना आवश्यक है । केवल सिद्धान्त के जानने से सीखना पूर्ण 
नहीं होता । पूर्ण सीखने के लिये कायेँ करना आवश्यक है। यदि 
वह कार्य जिसे सीखना है प्रदशित कर दिया जाये तो सीखने में 
सरलता होगी । 

शारीरिक शिक्षा में ये मनोवैज्ञानिक आधार यदि प्रयोग में न- 
लायें जायें तो शिक्षा अच्छी प्रकार से न हो सकेगी । यह आवश्यक 
है कि शारीरिक शिक्षा अपने कार्य में पग पग पर मनोवैज्ञानिक 
आधार का सहारा ले, क्योंकि शरीर मन के साथ पूर्ण व्यक्ति के 
लिये कार्य कर रहां है जिसमें पूर्ण व्यक्ति स्वयम्‌ लीन है । 


[१०] 
शारीश्कि शिक्षा का इतिहास 


किसी देश की उन्नति की माप हम उस देश के इतिहास से 
छगा सकते है। पहले इतिहास का अर्थ लड़ाइयों,तिथि और नाम से 
था किन्तु वतेमान समय में इतिहास से उन्नति को आप करते हुये 
भिन्न देशों में समय समय के प्रभाव तथा उनका संयुक्त प्रभाव वर्तमान 
काल क्या होता है हम देखते हैं। अतएव इतिहास अनुभव तथा 
प्रगति का एक लेखा है। 





प्राचीन काल :--- 
वर्तमान काल में भी कुछ ऐसी जातिके लोग हैं जो आज के 
संसार की -आधुनिक सभ्यता से वहुत पीछे है। इनसे हम इतिहास की 
आरम्भिक दशा का अनुभव कर सकते हैं । 


प्राचीन काल में किसी प्रकार की संगठित शिक्षा नहीं थी । 
मानव अपने अनुभव से नई नई बातें सीखता जाता था। तथा 
प्रगति करता था जो कुछ वह सीखता था वह दैनिक जीवन के 
फलस्वरूप था। इतना हम जानते है कि उनका मुख्य कार्य शारीरिक 
था जो मनोरंजन तथा देनिक शक्तियों को प्रसन्न करने के लिए नृत्य 
के रूप में भोजन तथा आहार के लिए, परिश्रम के रूप में ओर किसी 
न किसी प्रकार से समय व्यतीत करने के लिये क्रीड़ा था। मनुष्य 


। 


प्राकृतिक जीवन में प्राकृतिक गतियों का प्रयोग करता था और मूल 
प्राकृतियों के प्राकृतिक आधार पर खेलता था। प्राचीन काल में 
शारीरिक विकास तथा उपाजित बल देनिक जोवन के कार्य के फल 
स्वरूप था। केवल शारीरिक कार्य होने के कारण शारीरिक विकास 
उत्तम था किन्तु शारीरिक संतुलन का अभाव था। 


सभ्यता के इतिहास से हम जानते हैं मनुष्य पत्थर काल लौह काल, 
इत्यादि से होता हुआ आवश्यकताओं के अनुसार वातावरण पर 
नियन्त्रण करता हुआ अपने गोत्र परिवार और समाज का निर्माण 
किया जिसके द्वारा परिश्रम का विभाजन भी हुआ । यहीं से सभ्यता 
का आरम्भ है और जैसे सभ्यता का आरम्भ हुआ साथ ही साथ 
संगठित शारीरिक शिक्षा की आवश्यकता का एहसास हुआ । 
प्रादीन सभ्यताओं में शारीरिक शिक्षा :-- 


चीन :--- 

प्राचीन काल ही से यहां के लोग दूसरे संस्क्षृति से पृथक रहना 
चाहते थे। चीन की बड़ी दीवार इसकी साक्षी है। चीन की 
सभ्यता संसार की सभ्यताओं में से प्राचीनतम है इनकी सभ्यता 
तथा संस्कृति गति विहीन रही है। भाषा की कठिनाई के कारण 
शिक्षा कठिन थी। ये धामिक भावना के थे और कॉनपुशश की 
धामिक शिक्षा' को मानते थे। इनकी शिक्षा का ध्येय भी धामिक 


(११९) 


था । उच्च परिवार के बालकों को शिक्षा दी जाती थी। लड़कियों 
की शिक्षा का अभाव था व्यक्ति विकास की ओर किसी प्रकार 
का ध्यान नहीं दिया जाता था अतएवं शारीरिक शिक्षा का कोई 
प्रश्न ही नहीं उठता । चीन के लोग अपने को सुरक्षित समझते थे 
अतएव सेना की आवश्यकता भी नहीं थी । 

चीन की वर्तमान शारीरिक शिक्षा बिल्कुल भिन्न है। चीन दो 
हिस्सों में विभाजित हो गया है इनकी आपस की लड़ाइयों तथा 
दूसरे से लड़ाइयों के कारण सेना शक्ति में बढ़ती हुई है । शारीरिक 
शिक्षा सैनिक भावनाओं से तथा कम्युनिजम के दृष्टिकोण से दी 
जा रही है। गोरिला लड़ाई में इनकी दक्षता है। सर्वेसाधारण को 
स्वास्थ्य का ध्यान बहुत नहीं है किन्तु सेनिक शारीरिक शिक्षा 
बहुतायत से है। चीन अपना प्रभुत्व दिखाने के लिए उचित या 
अनुचित उपायों का उपयोग कर रहा है जिसमें शारीरिक शिक्षा भी 
एक है चीन की शारीरिक शिक्षा का प्रभाव भारतवर्ष पर शून्य 
के बराबर है। द 


गत मार 
संसार का कोई भी देश सभ्यता में यूनान की तुलना नहीं कर 


सकता । ईसा से २५०० साल पहले यूनान की सभ्यता में वे बातें 
थीं जो आज बीसवीं शताब्दी में श्रेष्ठ मानी जाती हैं। यूनान की 
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सभ्यता सबसे प्राचीन तथा उच्चकोटि की थी । वर्तमान संसार 
प्रायः सभी विषयों में उसका ऋणी है । शारीरिक शिक्षा का महत्व 
जितना यूनान में था किसी भी देश में नहीं पाया गया । संसार की 
शारीरिक शिक्षा जितनी यूनान से प्रभावित हुई उतनी किसी और 
देश से नहीं । 


भारतवर्ष के सभान प्रायः ईसा से १००० सार पहले उत्तरी 
दिशा से आर्यो की तरह सुन्दर सुडौछ परदेशी आये और यूनान 
के ओजियन के साथ जो अत्यन्त सभ्य, काले और छोटे कद के थे, 
मिल गये । इनका ही मिश्रण भविष्य के यूनानियों के पूर्वज हुए । 


इस काल के इतिहास का पता अंधे कवि होमर के इलियड 
तथा ओडसी ग्रन्थों से पता चलता है। इससे पता लगता है कि 
इनका जीवन साधारण था भारतवर्ष के ग्रामीणों की तरह लोग 
रहते थे तथा उन्ही की तरह स्त्रियों का आदर तथा अतिथि 
सत्कार करते थे। यूनान के धर्म का आरम्भ इसी समय हुआ 
जेउस सर्वेश्रेष्ठ देवता था जिसकी बारह देवताओं की एक सभा थी 
देवता का निवास स्थान ओलिम्पस पहाड़ था । यहीं से यह देवता 
यूनान के भाग्य का निर्णय करते तथा नेतृत्व करते थे ऐसा युनानियों 
का विश्वास था। इनके अतिरिक्त और भी छोटे देवता थे । 
देवताओं के गुण दोष मनुष्यों के समान थे । कहा जाता है यूनान 


(३) 

की द्यारीरिक शिक्षा में धामिक महत्व था। शारीरिक व्यायाम 
खेल कूद आदि देवताओं के लिये, मनोरंजन तथा अन्‍्तेष्ठ क्रिया के 
अवसर पर हुआ करते थे। युनान के छोगों में शारीरिक खेल कूद 
में ऐसी रुचि रखी जाती थी कि किसी समय भी लोग बल तथा 
कोशल की प्रतियोगिता में भाग लेने को तैय्यार रहते थे। खेलों 
के नियम, स्थान तथा प्रशिक्षण के विषय में कुछ पता नहीं चलता 
है । नृत्य में भी लोगों की रुचि थी । 

युनान एक पहाड़ी देश है। उस समय यह देश छोटे छोटे 
पहाड़ी दुकड़ों में बटां हुआ था | यह सभी स्वतन्त्र प्रदेश की तरह 
थे। इनमें से दो मुख्य थे स्पाटा तथा ऐशेन्स। यहीं से युनान 
के सर्वेश्वेष्ठ काछ का आरम्भ होता है। ईसा से पूर्व चौथी तथा 
पाँचवी शताब्दी में युनान ने अत्याधिक उन्नति की । उस समय 
का व्यापार, आथिक दशा, दूसरे देशों से पारस्परिक सम्बन्ध, 
प्रजातान्त्रिक राज्य, उनके विद्वान, कलाकार, दार्शनिक, राजनेता 
इत्यादि की तुलना ससांर के किसी देश से की जा सकती है। 
यद्यपि उनमें पारस्परिक मत्त वैभिन्‍्य था किन्तु वे शारीरिक तथा 
सैनिक शिक्षा के प्रति एक मत थे । वर्तमान शारीरिक शिक्षा इस 
काल की अभारी है क्‍योंकि वे और दूसरों से शारीरिक राष्ट्रीय 
प्रतियोगिता, शारीरिक शिक्षा की महत्ता तथा विजय की उच्च 
भावनाओं में बहुत ही बढ़े चढ़े थे जिसका कि मुकाबला अभी भी 


(१२२) 
नहीं हो सकता है युनान की शारीरिक शिक्षा स्पार्टा और ऐशथेन्स 
में झलकती है । 


स्पार्टा-आरम्भ से ही ये छोग देशभक्त वीरता तथा युद्ध 
आदि को पसन्द करने वाले थे। प्रत्येक स्पाटा के नागरिक का 
जीवन स्पार्टा लिए था । 

बालक के जन्म लेते ही राज्य कर्मचारियों द्वारा उप्तका 
निरीक्षण होता और यदि वह अस्वस्थ पाया जाता तो मृत्यु हेतु 
कहीं छोड़ दिया जाता । स्वस्थ बालक मां बाप की देख रेख में 
सात वर्ष तकपलते थे । मां का ध्यात बच्चे के चरित्र, बलिष्ठ शरीर, 
आज्ञा पालन, आदर, वीरता, सब तरह की सहने की शक्ति की ओर 
सदेव रहता था । 

घर के प्रशिक्षण के पश्चात वह सार्वजनिक निवास स्थान में 
जो उसका गृह तथा स्कूल दोनों होता था चला जाता था | यहाँ 
दलों में बटे हुये दल नायकों द्वारा उनका प्रशिक्षण होता था । 
भोजन वस्त्र तथा जीवन अत्यन्त ही साधारण था। उनकी देनिक 
शारीरिक शिक्षा दौड़ना, कूदना, तैरना, जावलिन इत्यादि फेंकना, 
दूर दूर तक पैदल चलने आदि के रूप में होता था । 


बारहवें वर्ष में उन के दल का पुनः संगठन होता और कुछ 
कठिन प्रशिक्षण का आरम्भ होता जो बड़ों की देख रेख में होता। 
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वीसवें वर्ष में युवक दल नायक होता । उसे भिन्‍न भिन्‍न 
कठिन परीक्षण देना पड़ता और दल की भोजन इत्यादि 
आवश्यकताओं का भी भार उसी पर रहता था । उसे इन 
आवश्यकताओं के लिए उपाय करना पड़ता था चाहे वह जैसे भी 
करे चाहे चोरी ही के द्वारा क्यों न हो परन्तु उसके साथ यह 
भी शर्ते थी कि चोरी करते समय पकड़ा न जाए अन्यथा कड़ी सज़ा 
दी जाती थी । 


उनके शिष्टाचार के प्रशिक्षण पर बहुत ध्यान दिया जाता था 
और यह शिक्षा दी जाती कि स्पार्टा सब कुछ है तथा व्यक्ति का 
उसकी भावनाओं का स्पार्टा के सम्मुख कुछ मूल्य नहीं है । वहाँ 
कहावत था कि “वह नगर सुरक्षित है जिस की.दीवार ईट की नही 
बल्कि मनुष्यों की बनी है। 


स्पार्टा के निवासी युद्ध पसन्द थे । संसार में स्पार्टा की सेना 
का मुकाबला कहीं नहीं हो सकता किन्तु यह उनकी व्यक्तिगत 
स्वतंत्रता के बलिदान के कारण ही संभव रहा । बीसवें वर्ष में 
युवक युद्ध के लिए पूर्व प्रशिक्षण प्राप्त किए हुए युद्ध के लिए 
तेय्यार रहता था । 


तीस साल की आयु में उसे गृहस्थ जीवन में पदार्पण करना 
पड़ता था तथा स्पार्टा के निमित्त बच्चों को जन्म देना पड़ता था। 
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प्रायः साठ वर्ष की आयु तक राज्य की सेवा में रहते थे । समाज 
में स्त्रियों क। स्थान उच्च था। बालिकाओं को शारीरिक शिक्षा 


दी जाती थी जो कि स्त्रियों की देख रेख में होती और बालकों 
के समान होती थी। 


युद्ध प्रेमी स्पार्टा के लोगों को किसी दूसरे प्रकार के परिश्रम 
तथा हाथ के काम में रुचि न थी। दास प्रथा का प्रचलन था । 
नृत्य में भी स्पाटा के लोगों की रुचि थी। नृत्य तीन प्रकार के 
होते थे जिमनास्टिक सैनिक तथा उत्सव सम्बन्धी नृत्य । 


एथेन्स-यहाँ की सभ्यता तथा शारीरिक शिक्षा भी अत्यन्त 
उच्चकोटि की थी । बालक के जन्म लेने पर पिता निर्णय करता 
था कि वह जीवित रहेगा कि नहीं। बालक सात वर्ष तक माता 
तथा धाई की देख रेख तथा शिक्षा में रहते थे । 

सातवें वर्ष से लड़कों की शिक्षा का आरम्भ होता और 
लड़कियाँ घरों में ही रहती थीं । एथेन्स की शिक्षा का ध्येय वहाँ 
के सामाजिक, धार्मिक राजनैतिक तथा सैतिक जीवन के योग्य होनाथा । 
इसका अर्थ था व्यक्ति की शारीरिक मानसिक तथा आत्मिक शिक्षा 
जिसके लिए जमनास्टिक, व्याकरण तथा संगीत उपयुक्त 
समझा जाता था । 


बालकों को आधुनिक खेल की सामग्री के प्रकार के खेलते 
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की वस्तुयें मिछती तथा एक शिक्षक और एक दास सदेव साथ 
साथ रहत था। 


पालेस्ट्रा जिमनास्टिक स्कूल थे जहाँ जिमनास्टिक का प्रशिक्षण 


दिया जाता था। ये अनेक थे । साधाणत: नदियों के किनारे स्थित 
थे जहाँ तैरने की सुविधा भी होती थी। संस्थाओं की उन्नति के 
साथ सुविधाओं की भी उन्नति हुई और प्राय: वर्तेमान वनाए हुए 
तैरने के स्थानों की सुविधाओं की तरह सुविधाएँ उपलब्ध थी । ये 
संस्थाएँ प्राइवेट थी किन्तु राज्य शासन के नियमों के अन्तरगत थीं। 
इनके लिए विशेषज्ञ रखे जाते थे जो भिन्न शारीरिक खेलों में 
प्रशिक्षण देते थे । पिता तथा शिक्षक सदेव बालक की उद्नति, 
आदतों तथा शिष्टाचार के निर्माण का ध्यान रखते थे | शारीरिक 
शिक्षा के साथ ही साथ मानसिक शिक्षा के लिए बालक स्कूल जाता 
यथा । जहाँ उसे लिखना पढ़ना तथा साधारण गणित का अभ्यास 
कराया जाता था । यूनान की शाम्त्रीय पुस्तको में से कंठ करना 
पड़ता था। युनानियों का यह विचार था कि प्रत्येक सभ्य मनुष्य 


युनान के गीत गा सके ओर वीणा बजा सकें । 
अद्ठारवें वर्ष में युवक प्रौढ़ माने जाते थे तथा सेना में भर्ती 


होते थे । इस समय उन्हे युनान की प्रसिद्ध प्रतिज्ञा लेनी पड़ती थी 
“मैं पवित्र हथियार का अनादर कभी नहीं करूगा युद्ध में अपने 


(१२६) 


साथियों को नही छोड़गा। मैं व्यक्तिगत रीति तथा सामुंहिक रीति 
से मंदिरों,सारवंजनिक धन की रक्षा करूगा, मैं अपनी पैतिक भूमि को 
जितना मैंने प्राप्त किया है उत्से अधिक प्रदान करूगा। मैं राज्य 
के अधिकारियों की जो राज्य करेगें उनकी आज्ञा मानूगा, मैं 
प्रचलित निषमों का तथा जो भविष्य में सब सम्मति से बनेंगे उनका 
पालन करूगा यदि कोई इसके विरुद्ध कार्य करेगा तो मैं व्यक्तिगत 
तथा सामूहिक रूप से इन वियमों की रक्षा करूगा । मैं अपने पैतिक 
धर्म का सम्मान करूगा जिसके लिए मैं देवताओं की शपथ 
लेता हू 


इसके पश्चात दो वर्ष का सैनिक प्रशिक्षण होता था। इस 
अवसर के पश्चात यदि कोई युद्ध नही होता तो वह किसी भी व्यवसाय 
को करने के लिए स्वतन्त्र कर दिया जाता था। एथेन्स की यह 
विशेषता थी कि चाहे व्यक्ति किसी भी व्यवसाय में व्यस्त हो वह 
एक जिमनास्ट सदैव ही रहता था क्‍योंकि उनके विचार में 
जिमनास्टि का अर्थ प्रसन्नता, सपोर्ट, स्वस्थ्य,सुडौल शरीर, मनोरंजन 
सामाजिक मेल जोर, शिष्टाचार का प्रशिक्षण, व्यक्तित्व का पूण 
विकास, प्रसिद्ध तथा सम्मान इत्यादि से था। इस प्रकार के 
प्रशिक्षण के लिए तीन बड़ी संस्थाएँ थीं। एकाडमी, लाइसियम, और 
साइनासारगस । थे संस्थाएँ बड़ी बड़ी इमारतों में थीं जहाँ स्नान 
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तथा खेल क्रीड़ा के लिए खुले हुए स्थान और मनोरंजन के साधन 
थे। जहाँ ये इमारते नदी के किनारे थीं वहाँ तैरने का प्रबन्ध भी था । 
ईसा की चौथी शताब्दी के पहले इन सस्थाओं में बहुत ही उच्नति हुई । 
एक मुख्य विशेषता जो कदाचित संसार के किसी और देश में 
नहीं यी, वह यह थी कि इन शारीरिक शिक्षण की सस्थाओं में उच्च 
कोटि की दाशनिक, संस्कृति, गायन इत्यादि की भी व्यवस्था 
जिसमें प्लेटो,अरस्तू ऐसे महान व्यक्तियों ने भाग लिया था। यहाँ 
तक कि ये मानसिक शिक्षा के केन्द्र के रूप में विख्यात हो गये थे । 

एथेन्स की स्त्रियों का सामाजिक स्तर स्पार्टा की स्त्रियों से 


निम्न कोटि का था। घरेल शिक्षा माँ के द्वारा ही दी जाती थी । 
एथेन्स केवल स्त्रियों की स्थिति को छोड़ कर अपने पड़ोसी स्पादा 
से सब श्रेष्ठ था । 


पेनहेलनिक खेल :--- 


सस्पूर्ण युनान में समय समय पर देवताओं के सम्मान में उत्सव 
हुआ करते थे, जिसमें नृत्य खेल तथा गायन इत्यादि हुआ करते थे । 
चार मुख्य उत्सव ओलम्पियन,पायथियन,नी मियन तथा इस्थिमियन थे। 


ओलम्पियन खेलों के आरम्भ के पू्वें, ऐलिस के ओलम्पिया 
शराहर में, जो एक पवित्र स्थान माना जाता था, धामिक उत्सव तथा 


(कक) 
ऐथेलेटिक्स खेल होते थे । सर्वे प्रथम पूर्ण युनान के लिए ओलम्पिया 
में खेल का वर्णव ईसा के पूर्वे ७७६ ई० में पाया जाता है। इसके 
पद्चात प्रत्येक चौथे वर्ष ग्रीष्म ऋतु के अन्त में खेल होते रहे जिसे 
३९४ ईस्वी में ऐम्परर थीयोडीयस ने बन्द कर दिया। इन 
खेलों के [कारण ओलम्पिया प्रसिद्ध हों गया और जंऊस 
देवता का मन्दिर, बड़ा स्टेडियम तथा पालेस्ट्र वहाँ बने । 


उत्सव आरम्भ होने से पहले सारे युनात को शान्ति की सूचना 
दी जाती थी । इसका संगठन तथा संचालन ऐलिस के दस अध्यक्षों 
के हाथ में था | केवल वही यूनानी प्रतियोगिता में भाग ले सकते 
जिन्होंने कभी जुर्म न किया हो | प्रतियोगिता के पूर्व दस महीने 
का प्रशिक्षण होना अनिवार्य था और अन्विम माह ओलछुम्पिया में 


व्यतीत करना पड़ता था। स्त्रियों की उपस्यिति निषेध थी । 


खेलों में विभिन्‍न प्रकार की दौड़, जेवलिन तथा डिस्कस 
फेंकना, कूदना, मल्ल युद्ध इत्यादि थे । पेन्टाथलेन पाँच आइटम की 
प्रतियोगिता थी । उसमें दौड़, कूद, जावलिन तला डिस्कस फेंकता 
तथा मलल्‍ल युद्ध था | यूनानी इन खेलों में पशु शक्ति की अपेक्षा 
तीत्र गति, कौशल तथा विज्ञान पर जोर देते थे । 

विजेताथ को पुरस्कार स्वरुप एक जैतून की पवित्र डाल का 
मुकुट तथा खजूर की डाल दी जाती थी । उसके सम्मान में भोज 
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तेथा वह घर लोटते समय धूम धाम से जुछस के साथ वापस जाता' 
था | कति तथा मूृतिकार अपनी कलछा के द्वारा उसका स्मरण 


करते थे । 
ईसा के पूर्व दूसरी शताब्दी से खेलों का पतन हुआ' इसका एक 


कारण रोमन विजेताओं की अरुचि भी थी । 
सुकरात, प्लेटो, प्लुटाक, हिप्पोकेट्स ऐसे महान व्यक्तियों ने 
शारीरिक शिक्षा की श्रेष्ठता के विषय में लिखा है । 


यूनान की वास्तविक जिमनास्टिक, जैसी कि एथेन्स में विशेष 
रूप से देखने को मिलती थी, व्यवसायिकता' को प्रश्नय नही देते थे 
तथा पाशविकता और उत्त जना की अपेक्षा पूर्ण व्यक्तित्व विकास 
इमानदारी से खेलने की तथा समस्त राष्ट्र की उपयोगिता के लिये 
शारीरिक शिक्षा में भाग लेने को प्रोत्साहित करते थे । 

यूनानी मुद्राओं में तथा मूर्तायों में देवताओं आदि के चित्रों की 
अपेक्षा यूनानी जिमनास्ट के चित्र अकित किये जाते थे। इससे 
यूनानी जिमनास्ट का उसके देश में कितना आदर तथा सम्मान 
होता था उसका अन्दाजा लगाया जा सकता है। 

उच्च विचार तथा भले उद्देश्यों से यूनान की जिमनास्टिक 


आभूषित हुई। यह समय जिमनास्टिक का स्वर्ण युग कह 
लाता है। 


. [११| 
कब ८. ना“ गे ५.५ कट कप क्ष्‌ 
रोम में शारीरिक शिक्षा 
युनान के होमर काल के अच्त में टाइबर नदी के किनारे कुछ 
गरड़िये तथा चालाक व्यापारी, बसे | यह परिश्रमी इमानदार, 
अल्पव्ययी, देवताओं के आदर करने वाले तथा दूसरे के साथ कदु 


व्यवहार करने वाले थे जो इन बातों को परम्परागत रुप में स्थायी 
देखना चाहते थे । 


परिवार में पिता मुखिया होता था। बच्चों पर माँ की 
नियन्त्रण रहता था। परिवार का सर्वेश्रेष्ठ ध्येय अपने देश की 
सेवा थी । बहुत पहले ही इनकी भावना बन चुकी थी कि एक समय 
ऐसा आयगा जब रोम सारे संसार पर राज्य करेगा । अतएव परिवार 
का कतैव्य रोम के लिये बलिष्ठ बच्चों के लालन पालन में था। 
स्कूल न होने के'कारण सारी शिक्षा परिवार ही में होती थी जो बड़ी 
दक्षता से दी जाती थी। बच्चों के पास वर्त मान समय के बच्चों 
की तरह खेलने की सामग्री होती थी । 


रोम निवासी युद्ध पसन्द थे और इस कारण शारीरिक शिक्षा 
को अनिवार्य समझा जाता था। क्योंकि पिता एक योदडा होता था 
यह उसका कर्तव्य था कि इस विद्या में पुत्र को शिक्षित करे । 
सैनिक भावनाओं के कारण उनके लिए शारीरिक शिक्षा का अर्थ 
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बक्ति, लचीलापन, सहने की शक्ति, ठोस शरीर, घुड़सवारी, भाला 
तथा तलवार के कौशल से ही था। यूनानियों की शारीरिक शिक्षा 
का उच्च ध्येय सुन्दर एवं सुडौल शरीर तथा मनुष्य का पूर्ण 
विकास था जिसको रोम निवासिथों ने नहीं समझा । रोम के लोग 
स्पार्टा की तरह थे । बालकों में तैरने, मल्‍्ल युद्ध, बाक्सिग, दोड़, कूद 
इत्यादि में प्रतियोगिता होती थी । 

रोम के बारह टेबल्स जो ईसवी सन्‌ ४५० में लिखे गए थे 
उनके जीवन, सामाजिक, राजनेतिक, धार्मिक, विचार और संस्कृति 
का वर्णन प्रस्तुत करता है। 


अ्मवमन-नननी +कलाज, रत 


चौदह से सत्तरह वर्ष के बीच में बालक बालिग समझा जाता 
था। इस अवसर पर उत्सव होता और उसका नाम रोमन नागरिकों 
में लिखा जाता इसके पश्चात वह सेना की सेवाओं के लिए बुलाया 
जा सकता था । सत्तरह से पेंतालीस साल के पुरूष सेना में भरती 
किए जाते थे । 

युद्ध देवता मोसे के नाम पर एक मैदान समपित था जिसे 
केम्पस मारीशश कहा जाता था । यह एक सैनिक परेड ग्राउन्ड था 
जहाँ सैनिक प्रशिक्षण दिया जाता था । वह कठिन प्रशिक्षण होता 
था। दौड़, कूद, मल्‍ल युद्ध, घुड़सवारी, तैरना, सशस्त्र तथा अशस्त्र 
झूठी लड़ाई सिखाई जाती थी। भारी हथियारों के साथ पैदल 
लम्बी यात्रा करनी पड़ती थी । 
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ये परेड ग्राउन्ड, उन युवकों के द्वारा भी तरने या खेलने के 
प्रयोग में लाया जाता था जो सेना में नहीं थे । 


रोम को युद्धों में सफलता उसके युवकों के सैनिक तथा 
शिष्टाचारिक प्रशिक्षण के कारण हुयी । मेडिट नियत महाद्वोप, 
एशिया माइनर तथा आस पास के देझ्यों पर इनका साम्राज्य स्थापित 
हुआ । इस विजय का रोम की सभ्यता पर अत्यन्त महत्व पूर्ण 
प्रभाव पड़ा । अन्य देशों के सम्पक से जो उससे कही अधिक विकसित 
थे रोम निवासियों का द्वष्टि कोण विस्तृत हुआ । धन ने दरिद्रता 
दूर की, विछासमय जीवन ने साधारण जीवन का स्थान लिया, दूसरे 
देशों से लाये हुए दासों ने निशुल्क सेवा की, अन्य देशों से सस्ते 
अनाज के कारण कृषि की आवश्यकता नहीं रही । अधिक समय 
तक युद्ध की आवश्यकता ने एक व्यवसायिक सेना स्थापित कर दी । 
संसार की एक प्रमुख शक्ति होने के कारण स्कूलों की आवश्यकता 
हुयी जहाँ से नेता तथा प्रबन्ध कर्त्ता निकले । 

प्रारम्भिक स्कूलों में लिखना पढ़ना तथा गणित सिखाया जाता 
था । व्याकरण स्कूलों में रोम तथा युनाव के साहित्य सिखाए जाते 
थे। शिक्षा सम्बन्धी प्रबन्धों में यूनानियों का हाथ बहुतायत से 
होते हुए भी रोम ने यूनान के ध्येय को नहीं अपनाया. । 


वैभव का पल्‍लवित होना, मानसिक प्रशिक्षण की आवश्यकता 


(१३३) 


तथा व्यवसायिक सेना के कारण “रोम की जनता के शारीरिक शिक्षा 
की रुचि में पतन हुआ । इसी समय कुछ राष्ट्रीय खेल उत्पन्न हो 
रहे थे जिससे शारीरिक शिक्षा को कोई विशेष लाभ न था और 
जो भाग लेने वालों के लिए बहुत खतरनाक होते थे जनता के 
ऊपर इसका बहुत बुरा प्रभाव पड़ा । ये खेल सरकस तथा एम्पिथी- 


येटर के थे । 


सरकस एक २००० फूट लम्बा तथा ६०० फूट चौड़ा क्षेत्र था 
जहाँ २००,००० दर्शक बैठ सकते थे । इसके अन्दर नीची दीवार 
जिसे सपीना कहते थे, जिसकी गोलाई में रथ की दौड़ होती थी । 
भाग लेने वाले सपीना के ४०० फूट की दूरी पर खड़े होते और 
दिए निज्ञान के ऊपर दौड़ आरम्भ होती थी । इस दौड़ के रथों में 
चार घोड़े होते थे और दौड़ में आठ रथ होते थे | यह दौड़ तेजी 
से नहीं होती थी किन्तु अत्यन्त खतरनाक तथा उत्तेजित अवस्था में 
होती थी । इसके सम्बन्ध में किसी प्रकार का नियम नहीं था । 


स्लाडिटोरियल कॉम्बादस:---- 





यह आम्पिथीयटर में हुआ करते थे। इसमें दास या कृकर्मी 
व्यक्ति किसी व्यक्ति या जानवर के साथ लड़ते थे। इसका अन्त 
प्रतिद्वन्दियों में से किसी एक की मृत्यु के पश्चात ही होता था । 


(१३४) 
लड़ने वालों को प्रशिक्षित किया जाता था। इनके प्रशिक्षण स्कूल भी 
कदाचित पाए जाते थे । 


रथ चालक तथा योद्या रोम की जनता के प्रत्येक वर्ग द्वारा 
सम्मानित थे । दास स्वतन्त्रता प्राप्त करते और आर्थिक छाभ प्राप्त 
करते थे । डायओसिलेस एक स्पेन के रहने वाले ४,२५७ बार 
भाग लिया, १,४६२ बार विजयी हुआ और करीब ९,०००,००० 
रूपया २४ वर्ष में प्राप्त किया । 


थरमें----सरकार ने उच्च कोटि के नहाने और तैरने के 

स्थान वनवाए । किसी-किसी थरमें में १६०० या ३२०० व्यक्ति 
एक साथ सतान कर सकते थे | यह बहुत कुछ यूनानव के जिम- 
नेजियम के समान होते थे। स्त्रियों तथा पुरुषों के लिए पृथक 
स्थान थे । खुले हुए मेंदान के साथ पेलस्टा भी होता था। गर्म तथा 
ठंढे जल का प्रबन्ध होता था भिन्न कार्यो के लिए थपृक स्थान 
जिसमें तेल लगाना मनोरंजन इत्यादि भी थे | पास में बगीचा भी 
होता था जहाँ लोग टहलते थे या दार्शनिक व्यक्तियों संगीतज्ञ या 
राजनैतिक व्यक्तियों की संगत करते थे । 


रोम के आक्रमण से सारे यूनान के खेलों पर बुरा प्रभाव पड़ा । 
ये जिमनास्टिक को सुन्दर, सुडौल शरीर तथा शारीरिक, धामिक 


(१३५) 


तथा मानसिक सन्तुलन का कारण कभी भी नहीं समझ सकते थे । 
अतएव इनका पतन होना निश्चित ही था । 


रोम ने खेलों में व्यवसायिकता उत्साहित की । भयानक तथा 
उत्त जना पूर्ण खेल प्रसिद्र हुए । विजेता को आथिक लाभ के 
कारण घूस की प्रथा स्थापित हो गयी । खेल में मेत्री पूर्ण प्रति- 
योगिता का अन्त हो गया । 

इस्वी सन १ में मेरों ने एक जिमनेजियम बनवाया और 


निरोनियन खेल आयोजित हुआ रोम निवासी दर्शकों के रूप में खेलों 
में आते थे । 


प्राचीन समय में सभ्य परिवार के युवक धामिक तथा सैनिक 
नृत्यों में सार्वेजनिक स्थानों में भाग लिया करते थे । बाद में इसको 
असम्यता समझा जाने रहूगा। रोम निवासी जेव नारों के समय 
व्यवसायिक नतेकियाँ तथा दासियों के द्वारा अतिथियों का मनोरंजन 
किया करते थे । देवताओं की प्रेम कहानियाँ भी नृत्य के रूप में 
चित्रित की जाती थीं । 

यूनान के समान रोम में भी हाकी और साकर खेल प्रचलित था । 
अन्धकार युग में शारीरिक शिक्षा तथा जागृति:-- 

रोम साम्राज्य के पतत्त के अनेक कारण थे जैसे स्त्रियों के 
त्याग तथा कम विवाह के कारण जनसंख्या में कमी, ग्लाडिटोरियल 


(१३६) 


खेल तथा हरूम्बे युद्ध के कारण पुरुष शक्ति का नाश के साथ ही साथ 
आशिक पतन भी पतन का कारण सिद्ध हुआ। साथ ही साथ दास प्रथा 
के कारण लोग आलसीं भी हो गये | शिष्टाचार का भी ह्वास हुआ 
ऐसी अवस्था में उत्तरी योरप से टियुटेनिक बारबेरियन्स ने 
आक्रमण किया । इनके आते से अन्धकार युग का आरम्भ हुआ। 


इतिहास का कहना है कि इनका आक्रमण संसार के छिए लाभदायक 


सिद्ध हुआ क्योंकि इन्होने अपना शक्तिशाली शरीर और स्वास्थ्य 
परम्परा को दिया | इनके साधारण तथा परिश्रमी जीवन ने बलिष्ठ 
सन्‍्तानें प्रदान कीं । इनका व्यवसाय जानवरों को पालना तथा कृषि 
करना था। यह अतिथि सत्कार करने वाले, शत्रुओं के साथ ऋर 
व्यवहार करने वाले तथा मित्र एवं साथियों के भक्त, युद्ध में मरतत 
तथा स्वतनत्र प्रकृति के थे । इनके कारण शताब्दियों तक अन्धकार 
युग रहा, फिर जागृति हुई और यह कहा जा सकता' है कि संसार 
के अधिक सभ्य राष्ट्र इनकी ही सन्‍्तान हैं । 


रोम साम्राज्य के पतन के साथ एक नए धर्म की, जो मशस्तीही 
धर्म था, स्थापना हुई । इनके लिए सभी वस्तुओं का त्याग अनिवाये 
था । समय पड़ने पर अपने मुक्ति दाता के लिए प्राण देना भी 
आवश्यक था। ये शरीर को बुरा कहते थे। आत्मा के निर्वाण के 
लिए दरीर का दमन आवश्यक समझा जाता था । ऐसी अवस्था में 


(१३७) 


शारीरिक शिक्षा की कोई आवश्यकता नहीं रही । इस ओर बिल्कुल 
ध्यान नहीं दिया गया । 


सध्य कालीन मसीही धर्म का भी विशेष ध्येय वेराग्य था। 
इस समय मठों का जीवन सर्व श्रेष्ठ समझा जाता था। साधुओं के 
लिए परिश्रम एक उद्धार का साधन था। सांस्कृतिक सभ्यता के 
पतन के पश्चात यही मठ सभ्यता के केन्द्र हुए । 

टियुटोनिक बारबेरियउन्स के आक्रमण के कारण युरोप में 
केन्द्रित राज्य असंम्भव हो गया इसके स्थान पर जागीरदारी प्रथा 
का आरम्भ हुआ । बलहीन शक्तिशाली की शरण में आए जिसके 
कारण दास प्रथा का प्रचलन फिर से आरंभ हुआ । 

मध्यकाल में कूलीन युवक के सम्मुख दो मार्ग रहते थे, एक धर्म 
दूसरा वीरता । धर्म के लिए शिक्षा की आवश्यकता थी 
वीरता के लिए सैनिक तथा शारीरिक शिक्षा। अधिकतर युवक 
वीरता का मार्ग,जिसे नाइट हुडः कहते थे, चुनते थे । 


नाइट हुड के प्रशिक्षण में सातवें वर्ष में बालक अपने 
पिता के स्वामी के पास चला जाता था। इस समय कोई महिला 
उसे शिक्षा देती थी | चौदह वर्ष की आयु में वह स्कवायर की पदवी 
पाता था और किसी नाइट के साथ रहता था और उसी के साथ 
युद्ध में जाता था। इक्कीसवें वर्ष में वह सैनिक शिक्षा में निपुण 


(१३८) 


हो जाता और नाइट बना दिया जाता था। उसको नाइट की 
उपाधि देने के लिए एक विशेष उत्सव होता था। 

वीर काल में शारीरिक शिक्षा का ध्येय. स्वयं की रक्षा के हेतु 
प्रशिक्षण था, जो मानसिक शिक्षा से किसी प्रकार सम्बंधित 
नहीं था । 

यूरोप में मध्य काल का अन्त तथा आधुनिक काल के आरम्भ 
को जागृति का समय कहा जाता है। यह समय एक बड़े परिवतेन का 
समय था । जीवन को सार्थक समझते के साथ शारीरिक शिक्षा का 
महत्व प्रकाश में आया। अतएवं इस समय के महान व्यक्तियों ने 
शारीरिक शिक्षा पर जोर दिया और अध्ययन काल, दरीर की शिक्षा, 
व्यायाम तथा मनोरजंत की आवश्यकता बताई । 


[१२| 
नि ९“ की .#िक त्ञा क्‍ 
आध्ानक जशारारिक रद 
आधुनिक शारीरिक शिक्षा का आरम्भ अठारहवीं शताब्दी से 
हुआ । यूरोप में महत्वपूर्ण धामिक, सामाजिक, राजनैतिक तथा 
शैक्षिक सुधार हुए। इस शताब्दी के अन्त होते होते वोलटेयर ने 
चर्च तथा राज्य की कड़ी आलोचना की तथा रूसो ने समाज तथा 


शिक्षा की समालोचना की । इस आलोचना के द्वारा जो सुधार 
हुये वही १९ वीं शताब्दी की सफलता थी । 


रूसो ने बनावटी जीवन का विरोध किया । उसने कहा कि 
सम्य मनुष्य दासत्व में जन्म लेता है, जीवित रहता तथा मरता 
है, । उसने प्राकृतिक जीवन की सराहना की । रूसो का कहना था 
कि शिक्षा प्राकृतिक ढंग से होनी चाहिए | एमिल नामक पुस्तक में 
काल्पनिक बच्चे के पूर्व जीवन का वर्णन शिक्षात्मक ध्येय से वणित 
किया है । इसके ही आधार पर उसने शिक्षा सम्बन्धी विचारों 
को सामने रखा है । उसका कहना है कि बच्चों को बड़े की तरह 
नहीं समझना चाहिए। बच्चा प्राकृतिक वातावरण में पलता है 
इसी में पाँच से बारह वर्ष तक शारीरिक विकास होता है। बारह 
वर्ष बाद यह इस योग्य होता है कि शिक्षा प्राप्त करे क्योंकि 
जिज्ञासा प्रवृत्ति तीत्र होती है। इस बात पर जोर दिया गया है 


( २१४० ) 
कि शारीरिक, मांसिक तथा नैतिक शिक्षा एक ही काये से एक 


साथ प्राप्त की जा सकती है। लड़कियों के लिए, जो भावी माँएऐँ 
है, शारीरिक शिक्षा अनिवायं बताई गयी । 


रूसों के विचारों से प्रभावित होकर देसाऊ नामक स्थान पर 


१७७४ में जान बेसडो न एक प्राकृतिक स्कूल खोला जिसका 
नाम फिलेन्थीपिनम था। 


जोन साइमन पहला शारीरिक शिक्षक हुआ । इनके समय में 


प्रात; कार एक घंटा तथा मध्यान में दो घंटा, शारीरिक शिक्षा 
में व्यतीत किया जाता था । 


बेसडो प्रथम आधुनिक शिक्षक था जिसने शारीरिक शिक्षा 
को स्कूल में प्रमुख स्थान दिया। क्रिश्चियन सलजमन ने १७८५ 
में फिलान्थोपिनम के आधार पर शिक्षण संस्था आरम्भ की । एन्ड्री 
शारीरिक शिक्षक के एक वर्ष व्यार्थ करने के पश्चात जौन फ्रे डरिक 
गटसमथ्‌ (१७५९-१८२३९) रखे गये । यहाँ यह ५० वर्ष तक थे । 
अपनी हरूम्बी सेवा अवधि तथा लेखों के कारण यह आधुनिक 
शारीरिक शिक्षण के संस्थापक तथा जर्मन जिमनास्टिक के पिता 
मह कहे जाते है यहाँ पर तैरना, खेल,एथेलेटिक्स, जिमनारिटिक इत्यादि 
की शिक्षा दी जाती। इस समय विद्यर्थी की व्यक्तिगत रूप से 


(६४१) 


प्रगति का लेखा रखता आरम्भ किया' गया । लम्वी हारक तथा 
बागबानी भी की जाती थी । 

गठस्मथ ने दो पुस्तक लिखी 'जिमनास्टिक फार दी यंग' 
उनके विचारानुसार, शारीरिक शिक्षा, शरीर रचना शास्त्र के आधार 
पर होना चाहिए। खेल तथा तैरने को कार्य क्रम में मुख्य स्थान 
देना चाहिए। उप्तकका कहता है कि शारीरिक शिक्षा, शरीर तथा 
आत्मा की संयुक्तता तथा शक्ति के हेतु होना चाहिए। इससे 
आत्म निर्भता की प्राप्ति होती है जो हर एक नागरिक को प्राप्त 
करना चाहिए । उसने व्यायाम का वर्गीकरण किया । 

युनानियों के समय से अब तक गटसमक्ष के समान किसी ने 
शारीरिक शिक्षा के सिद्धान्त को ज्ञान पूर्वक विकसित नहीं किया । 

उन्‍तीसवीं शताब्दी के आरम्भ में स्विटजर लंड के शिक्षा 
विशेषज्ञ पैस्टालौजी ने आधुनिक शिक्षा प्रणाली की नीव डाली 
पैरटालौजी ने रूपों के विचारों को आधार बनाकर कार्य आरम्भ 
किया और रूसों की प्रणाली को नया रूप दिया । पैस्टालौजी ने 
शिक्षा में मनोविज्ञान की सहायता छी । मनोवैज्ञानिक दृष्टिकोण 
रखने के कारण उन्होने कहा कि बालक से निकट सम्पर्क तथा 
उसके मन का अध्ययन आवश्यक है । पैस्टालौजी ने बालूक 
की तुलना पौधे से की, जो बढ़ता जाता है और कहा, कि 


शिक्षा का अन्तिम ध्येय बारूक के नैतिक, शारीरिक तथा मानसिक 
विकास को प्राकृतिक, सुसंगठित तथा सुव्यवस्थित ढग से विकसित 
होने के लिए सहायता देने में है। शिक्षा में बच्चे का भाग, 
अवलोकन, ज्ञान, प्रत्यक्षीकरण तथा कार्य शीलता' है तथा शिक्षक 
का भाग, ज्ञान पूण और सहानुभूति से मार्ग दर्शन करना है । 


पेस्टालौजी के सिद्धान्त के अनुसार एक शिक्षक की देख रेख 
में खेल तथा शारीरिक व्यायाम का होना आवश्यक था। एक 
दिन उसने यह देखा कि खुली हवा में कुछ देर खेलने के बाद 
उसके बच्चे ने काफी समय तक एकाग्रचित होकर अध्ययन किया । 
उसको यह विश्वास था कि मनोरंजन के साथ खेल तथा प्रतियोगिता 
की प्रवृत्ति को मार्ग देने से मन, शरीर तथा आत्मा का सुचारु रूप 


से विकास होता है । शारीरिक शिक्षा से शक्ति, कौशल, सहने की 
शक्ति, तथा शारीरिक नियन्त्रण प्राप्त होता है । अतएव सामान्य 


शिक्षा में इसको उपयुक्त स्थान प्राप्त होना अनिवार्य है । सामान्य 
शिक्षा से शारीरिक शिक्षा अलग नहीं है क्योंकि बारकूक एक इकाई 
है। प्रकृतिक, मानसिक तथा शारीरिक शक्ति दोनो का प्रयोग एक 
दूसरे के विकास के लिए प्रयोग करती हैं। 


प्रवृत्तियों के द्वारा गति होती है, किन्तु कौशल, बुद्धि, प्रवीणता 
तथा खेलने की इच्छा अभ्यास से उत्पन्न-हौती है। 


(१४३) 
युवैडन में पेस्टालौजी के स्कूल में प्रत्येक दिन एक घंटा 
शारीरिक खेल तथा व्यायाम के लिये नियत था। अतऔपचारिक 
खेलों के अतिरिक्त उसने शारीरिक कार्यों की प्रणाली बनायी 
जिसको कठिनाई तथा शरीर पर पड़ने वाले प्रभावों के अनुसार 
वर्गीकृत किया गया था। इनका अभ्यास शिक्षक के नियन्त्रण 
में होता था । 
अमेरिका तथा युरोप का ध्यान पेस्टालौजी के स्कूछ की ओर 
आकर्षित हुआं। फलेनवर्ग ने पेस्टलौजी की शिक्षा अधार पर की 
ओद्योगिक शिक्षा का विकास किया । 


फ्र डरिक फ्रोबल भी पेस्टालौजी के समान आधुनिक शिक्षा 
के सस्थापक के रूप में माने जाते हैं। उनका सिद्धान्त था कि 
शिक्षा कार्य, आत्मभिव्यक्ति तथा सामाजिक रूप से कार्यों में भाग 
लेने के द्वारा प्राप्त की जा सकती है। खेल के द्वारा शिक्षा प्रणाली 
पहली बार प्रयोग में आई | इस शिक्षा सिद्धान्त को संसार द्वारा 


मान्यता प्राप्त है । 


(९३) 
है 6७ ०७ आर आर 7 
जन जे ररशारक गाता 

जर्मन जिमनास्टिक संस्था का दूसरा नाम टर्नविरायन था। 
इसकी स्थापना जमेनी के संकट काल में येशभक्त फ्रे डरिक लंडविग 
जहान (१७७८-१८५२) के द्वारा हुई प्रुसिया में जन्स लेने पर 
भी वह जमेनी को अपनी पितु भूमि मानते थे। जीवन पर्य॑न्त उन्होने 
जम॑ती के स्वतन्त्र प्रदेशों के राजनैतिक संगठन के लिए चेष्टा थी । 
नेपोलियन के ह्वारा पराजित किए जाने पर जहान ने विचार किया 
कि पितृभ्ूमि की स्वतंत्रता के लिए मौलिक सुधार की आवश्यकता 
थी । जहान का कोई विशेष सामाजिक या राजनैतिक प्रभाव नहीं 
था किन्तु एक ठोस शरीर,एक दर्शन, लड़ने की प्रवृत्ति और अपने 
देशवासियों को दासत्व से स्वतन्त्रता दिलाने के विचार का दान 
अवश्य दिया था । उनकी पुस्तक जर्मन नेशनेलिटी' ने जमेनी का 
श्रेष्ठा की ओर ध्यान आकर्षित कराया । 


१८१० ई० में वे शिक्षक का कार्य कर रहे थे । शिक्षकों तथा 
विद्यार्थियों के साथ देश भ्रमण के कार्य क्रम को उन्होने और बढ़ाया । 
जहान का उत्साह व्यक्तित्व और कहानियों ने इस भ्रमण को सर्व 
प्रिय कर दिया । 


जहान ने कुछ आपरेटस बनाये और दौड़ने के लिए ट्रैक भी | 


(१४५) 


बनाया । खेल तथा व्यायाम सप्ताह में चार बार होते थे । जिम नो- 
स्टिक के लिए एक खास यूनिफार्म भी बनवायी । 

देनिक कार्य के लिए कोई विशेष कार्यक्रम नहीं था। काये में 
स्वतन्त्रता तथा व्यक्तिगत चेष्ठा ही नियम था । 

१८१२ ई० में कुछ खेल के मेदान तथा आपरेट्स बढ़ाए गए । 
जहान ने व्यायामों को नाम दिए और उनके करने की रीति बतायी । 
अपनी सहायता के लिए एक सहायक भी नियुक्त किया । 

मार्च १७, १०१३ को प्रुस्सिया में स्वतन्त्रता की लड़ाई छिड़ी । 
जहान ने अपनी सहायता सर्वप्रथम दी। लाइपजिग के युद्ध के पश्चात 
श्रुस्सिया स्वतन्त्र हुआ। इसके बाद ही जहान ने एक पुस्तक लिखी 
जो सम्पूर्ण जर्मनी में टर्नस की गाइड हो गयी । 

टर्नर एक प्रकार का क्लब होता था । इसमें युवा तथा प्रोढ़ दोनो 
भाग ले सकते थे । यहाँ जहान स्कूल के लड़कों को जिमनास्टिक के 
व्यायाम तथा एथेलेटिक्स के बारे में बताकर उनका उत्साह जागृत 
करते थे। उन्होंने इस बात पर ज्ञोर दिया कि स्कूलों के समीप 
टर्नेप्लाज़् का होना आवश्यक था , जहाँ अवकाश के समय खेल 
जिमनास्टिक स्पोर्ट्स होना चाहिये। उनका विश्वास था कि खेल 


तथा स्पॉट्स आदि की शक्ति से वर्ग भेद को हटाने तथा सामाजिक 
अजातन्त्र को स्थापित करने में सफल हुआ जा सकता है। उनकी 


(१४६) 

शिक्षा का आधार शारीरिक शिक्षा के द्वारा राष्ट्रीय जागृति की 
भावना पर आधारित था न किशारीरिक शिक्षा के वैज्ञानिक आधार 
पर । शारीरिक शिक्षा को शारीरिक शिक्षा के लिए ही नही प्रचलित 
किया वरन्‌ मूल, राष्ट्रीय जांगरण का ध्येय था जिसके लिए 
शारीरिक शिक्षा एक साधन था । 

उनके विचार से शिक्षक का चरित्र श्रेष्ठ होना चाहिए जो 
दूसरों के सामने उदाहरण बन सके, तथा शिक्षक में शिष्टाचार, 


नम्रता, आज्ञापालन, समय पर काम करने, अपने व्यवसाय के प्रति 
उत्साहित रहने का और विषयों को अच्छी तरह समझने का गुण 


होना चाहिए । 


जहान के समकालीन शिक्षा विशेषज्ञ जैसे गट्समथ ने उनकी 
आलोचना की । उनके अनुसार, जहान के विचार संकीर्ण थे तथा 
वह मनोविज्ञान और शरीर रचना शास्त्र के आधार पर आधारित 
नहीं थे । उन्होंने जहान की प्रणाली को बच्चों के लिए कठिन 
बताया । जहान की. प्रणाली में एक कमी यह भी बताई कि उसमें 
स्त्रियों के लिए शारीरिक शिक्षा का कोई प्रबन्ध नहीं था । 

जहान की जिमनास्टिक सम्पूर्ण जमनी में लोकप्रिय हुई । 
दूसरी संस्थाओं ने , जो जर्मनी के संगठन के लिए कार्य कर रही 
थीं, इसमें अपना सहयोग दिया । 


(१४७) 


टरविरायन की स्थापना संकट काल में हुयी थी । अतएव जब 
शान्ति हुई तो कुछ लोगों को इसकी उपयोगिता पर सनन्‍्देह होने 
लगा । इनको क्रान्तिकारी संस्था की संज्ञा दी गयी । १८१९ में एक 
विख्यात लेखक कोटजेबू की ह॒त्या कर दी गयी। इस सम्बन्ध में जहान 
पर भी आरोप लगाया गया । टर्नेर की पुरूस्सिया में मनाही कर दी 
गयी । जहान १८२४५ में छोड़े गए; किन्तु उन्हें बलिन में निवास 
करने की मनाही करदी गयी। १८५२ में उनकी मृत्यु हुई । दूसरे 
जम॑नी के प्रदेशों में भी टर्नेग बन्द करवा दिए गए। 


१८४२ में फ्र डरिक विलिम चतुर्थ के द्वारा यह प्रतिबन्ध हटाया 
गया । उन्होने यह घोषित किया की पुरुष शिक्षा के लिए 
जिमनास्टिक अनिवार्य है । स्कूलों में स्थापना होने के साथ 
टरविरायन ने प्रोढ व्यक्तियों के लिए जिमनास्टिक के रूप में 
प्रगति की । 


जहान के ध्येय की पूर्ती उसकी मृत्यु के २० वर्ष बाद हुयी । 
आधुनिक टर्ने्स ने जहान की तरह इस बात पर विश्वास किया कि 
जर्मन जिमनास्टिक के द्वारा नेतिक तथा शारीरिक शक्ति की उन्नति 
करके एक मजबूत नींव की स्थापना किया सकता है जिसके आधार 
पर एक बढ़े राष्ट्र तथा श्रेष्ठ सभ्यता का विकास संभव हो 
सकेगा । अधिकांश टर्नेन ने उन खेलों को अपना लिया जिनसे 


(१४८) 


शारीरिक लाभ हो सकता था, या जो लोकप्रिय थे । साकर,हाँकी, 
बास्केटबाल ,बालीबाल -फुटबाल उन्ही खेलों में से थे । इसके साथ 
तैरना,मल्लयुद्ध;बाँक्सिंग,हा इकिंग,ट्रैक और फील्ड ऐथलेटिक्स का भी 
प्रचलन हुआ | स्त्रियों की शारीरिक शिक्षा की ओर भी प्रयाप्त 
ध्यान दिया गया । 

बहुत से युरोपिय देशों में तथा स्विटज्ञरलेंड,बोहेमिया,उत्तरी 
तथा दक्षिणी अमेरीका में भी जर्मन टरविरायन की स्थापना हुई । 


जमेनी के स्कलों में शारीरिक शिक्षा:-- 


जर्मनी के स्कूलों में जिमनास्टिक तथा शारीरिक शिक्षा को 
उचित स्थान दिलाने का श्रेय एडोल्फ स्पाइस को हैं। बाल्यकाल 
में ही पैस्टालौजी सम्बन्धित स्कूल में गटस्मथ की जिमनास्टिक से 
इनका परिचय हुआ । महाविद्यालय के विद्यार्थी के रूप में स्पाइस 
जिमनास्टिक में अत्यन्त प्रवीण थे। उस समय के नेताओं से भी 
यह परिचित थे । १८३३-१८४८ तक स्वीडेन में रहे जहाँ उन्होने 
'सिस्टम आफ जिमनास्टिक' पुस्तक लिखी और 'समानूयेल आफ 
जिमनास्टिक फार स्कूल्स' पुस्तक को आरम्भ किया । 

स्पाइस शारीरिक शिक्षा को बालकों की शिक्षा का एक मुख्य 
अंग बनाना चाहता था। इस,हेतु उसने व्यायाम शाला तथा 
टर्नप्लाज की आवश्यकता,एक घंटा प्रतिदिन जिमनास्टिक शिक्षा के 


(१४९) 


लिए,कार्य की प्रवीणता के अनुमप्तार वालकों को अंक देना, आयु तथा 


छा के 


लिग के आधार पर व्यायामों का वर्गीकरण,छड़कियों के लिए 
विशेष जिमनास्टिक प्रणाली, दूसरे स्कूल के विषयों के समान शारी- 
रिक शिक्षा की महत्ता आदि को आवश्यक समझा तथा 
प्रचार किया । 

इनका विचार एथेन्स के युनानियों की तरह था | उनके विचार 
से शारीरिक शिक्षा श्ारी रिक निपुणता,सुन्दरता तथा सुडोलता प्राप्त 
करने का साधन है । शरीर तथा आत्मा का पूर्ण मेल भी शारीरिक 
शिक्षा द्वारा सभंव है। स्पाइस ने वालक के एकत्व पर अत्यन्त बल 
दिया। वे शारीरिक व्यायाम के तथा विश्ञाम और मनोंरजंन के लिए 
उसका प्रयोग तथा इसके नैतिक और सामाजिक शिक्षाओं से भली 
भाँति परिचित थे । 

स्पाइस ने जर्मन जिमनास्टिक में माचिंग का प्रयोग किया, यह 
अनुशासन तथा शरीर को सीधे रखने में सहायक होता है। वे स्वतन्त्र 
व्यायाम सस्थायक माने जाते हैं | स्वतन्त्र व्यायाम इस कारण से था 
क्योंकि इस व्यायाम से प्रत्येक अंग का व्यायाम थोड़े समय में 
सम्पूर्ण कक्षा द्वारा संभव था | संगीत के लाभ की ओर भी उन्होने 
संकेत किया था। जनता! को प्रभावित करने के लिए तथा बालकों में 
रुचि जागृत करने के लिए, प्रदर्शन उपयुक्त बताया। स्पाइस ते जहान 


(१५०) 
के वोरटर्नस या कक्षा के नेताओं के द्वारा कक्षा कार्य चलछाने की 
प्रथा का विरोध किया । दूसरे विषयों के समान प्रशिक्षित तथा 
अनुभवी शिक्षकों की श्रयाप्त मात्रा में शारीरिक शिक्षा के लिए 
प्रस्ताव किया । 


पेस्टालोौजी, गटस्मथ तथा बैसडौ ने भी स्कूल जिमनास्टिक के 
विषय के सम्बन्ध में श्रेष्ठ विचार प्रकट किए थे किन्तु स्पाइस 
जर्मन स्कूल जिमनास्टिक तया लड़कियों की जिमनास्टिक के 
संस्थापक माने जाते हैं । 

स्कूल जिमनास्टिक के प्रचार के लिए जो नियम १२४२ में 
बना था उसे यासमन ने प्रचलित करने की चेष्टा की किन्तु वह 
असफल रहे । इसी समय पेन हेनरिक लिग की स्वीडिश प्रणाली 
का प्रचार भी हुआ किन्तु इसका कठोर विरोध हुआ । 

१८६० में जर्मनी, स्कूल जिमनास्टिक में अग्रणी रहा। कुछ 
दिनो के पश्चात इसमें कुछ शिक्षकों के द्वारा लापरवाही दिखाई 
गयी । 

१९०४ से फिर जमनी में जागृति हुई और प्लेग्राउन्ड मृभमेन्ट' 
के द्वारा शिथिलता दूर करने की चेष्टठा की गयी । प्रत्येक स्कूल में 
तीन घंटे प्रति सप्ताह तथा दोपहर में एक खेल कार्येक्रम में लाया 
गया। किसी किसीस्कूल में सुधार का व्यायाम हर दूसरे दिन होता था। 


(१५१) 


लड़के लड़कियों का एथलेटिक क्लब आयोजित हुआ राष्ट्रीय 
शारीरिक शिक्षा संगठन के कारण सम्पूर्ण जमंत्री इस विषय पर एक 
मत रहा । 

स्पाइस के सिद्धान्तों के स्वीकार करने के द्वारा जर्मन शिक्षक 
ने इस बात का प्रमाण दिया कि सामान्य शिक्षा तथा शारीरिक 
शिक्षा पृथक नही हो सकती किन्तु यह प्राथमिक तथा सेकेन्ड्री स्कूल 
तक ही सीमित थी । 

प्रथम बड़ी लड़ाई के समय जमेन बालकों पर बहुत बुरा प्रभाव 
पड़ा । उसके सुधार के लिए खेल तथा एथलेटिक स्पोर्ट्स और 
स्वास्थ्य शिक्षा पर जोर दिया गया । 

जम॑नी में टर्नेर की लोकप्रियता, स्कूल जिमनास्टिक की सफलता 

खेल का शिक्षा में महत्व, शारीरिक शिक्षा पर शास्त्रों ने, जर्मनी को 
श।रीरिक शिक्षा में प्रमुख स्थान दिया । 





डेनमार्के के लोगों की जिमनास्टिक में रुचि तथा जिमानास्टिक 


की प्रगति नेपोलियन के समय हुई जब कि डेनमार्क को बड़ी 
शक्तियों के सामने नीचा देखना पड़ा। स्वाभाविक खेल तथा 


प्रतियोगिता की इच्छा के साथ ही साथ शरक्ति शाली राष्ट्रीय रक्षकों.. 
की आवश्यकता ने मिलकर डेनमार्के को शारीरिक शिक्षा की उन्नति 
के लिए एक महत्वपूर्ण स्थान बना दिया । डेनमार्क के शारीरिक 
शिक्षा के इतिहास में फ्रांज नाचेगाल मुख्य व्यक्ति हैं । 


नाचेगाल अपने विश्वविद्यालय ,जीवन में एक प्रमुख जिमनास्ट 
थे । अपने इस गुण तथा गटस्मथ को पुस्तकों को पढ़ने के कारण 
वे शारीरिक शिक्षा की ओर आकर्षित हुए। सन्‌ १७९९ में कोपे 
नहेगन में उन्होंने अपनी एक ज्मनेजियम चलायी जो काफी लोक- 
प्रिय हुई । 


मानहानि के कारण डेनमार्क एक बलिष्ठ राष्ट्‌ बनना चाह 
रहा था । इस हेतु १८०४ ई० में एक बड़ी तथा प्रशिक्षित थल 
सेना तथा जल सेना के निर्माण की ओर ध्यान दिया गया । इस 
बात को मान्यता दी गयी कि इन प्रशिक्षणों में जिमनासिटिक का 
एक बहुत बड़ा हाथ है । अतएवं मिलिद्वरी जिमनास्टिक इन्सटीट्यूट जो 
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वर्तमान समय का प्रथम जिमनास्टिक नार्मल स्कूल था, स्थापित 
किया गया और नाचेगाल इसके प्रथम निर्देशक हुए | इनके प्रस्ताव 
पर सरकार ने शारीरिक शिक्षा की सुविधायें स्कूलों को 
दी तथा जो स्कूलों में नहीं था उनको भी शारीरिक शिक्षा की 
सुविध]एँ प्राप्त: हुईं । 

कुछ ही दिलों के अन्दर सेकेन्ड्री संस्थाओं से आग्रह किया गया 
कि वे शारीरिक शिक्षा दें। १८१४ में एक राजकीय नियम के 
द्वारा युरोपिय देशों में शारीरिक शिक्षा को सामान्य शिक्षा का एक 
भाग मान लिया गया। इसके अन्तर्गत सम्पूर्ण प्रारम्भिक शिक्षा 
संस्थाओं को आज्ञा दी गयी कि वे खेल के मेदान, शारीरिक शिक्षा 
के साधन तथा उसके लिए शिक्षक प्रदान करें। जिमनास्टिक 
इन्सटिट्यूट के अछावा दूसरे प्रशिक्षण विद्यालयों में भी जिमना- 
स्टिक का एक पाठ्यक्रम रखा गया जिससे अधिकाधिक शिक्षक 
प्रशिक्षित किए जाएं। नाचेगाल सम्पूर्ण डेनमा्क के जिमनास्टिक 
निर्देशक नियुक्त हुए। इस बीच शारीरिक शिक्षा की उन्नाति के 
लिए कुछ अन्य कार्य भी हुए । मिलिट्री जिमनास्टिक इन्टीट्यूट 
को स्कूल में बच्चों के साथ शिक्षण अभ्यास की आज्ञा मिली । 
राष्ट्रीय कोष से ए मेनुयल आफ जिमनास्टिक' छपवाया गया। 


मिलिट्री स्कूल में महिला शिक्षिकाओं के शारीरिक शिक्षा के 
प्रशिक्षण के लिए प्रबन्ध किया गया । 
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नाचेगाल की मृत्यु के पश्चात शारीरिक शिक्षा का कुछ पतन 
हुआ किन्तु १८६४ के युद्ध ने एक बार फिर से जिमनास्टिक में 
रुचि जागृत की क्‍योंकि राष्ट्र को रक्षार्थ सहायता देना था। इसी 
समय भिन्न भिन्‍न क्लवों की स्थापना हुई जहां शारीरिक शिक्षा के 
कार्यो में भाग लेने तथा रुचि जागृत करने के लिए उत्साहित 
किया जाता था। 


नाचेगाऊर के द्वारा गठस्मथ परिवतित प्रणाली तथा जहान 
आइईंसलिन की जमेन टरनर की प्रणाली मिलकर डेनमाक में चलती 
रही । इस शताब्दी के अन्त में छिग (778 ) प्रणाली ने भी 
डेनमार्क को प्रभावित किया। लिग प्रणाली की उन्नति हुई। 
जिमनास्टिक की लोकप्रियता बढ़ गयी तथा स्कूल जिमनास्टिक की 
'उंन्नति के लिए भी प्रयत्न हुए । कुछ समयोपरान्त एक कमेटी के 
द्वारा एक प्रणाली बनाई गयी जो सम्पूर्ण डेनमार्क के लिए उत्तम 
समझी गयी तथा व्यायाम का एक मैनुयेल प्रकाशित किया गया 
इस मैनुयेल में डेनमाके की बहुत सी प्रचलित बातें रखी गयी तथा 
बहुत सी स्वीडन की नवीन बातों का भी समावेश किया गया । 


बीसवीं शताब्दी के आरम्भ में अनेक विशेषताएँ दिखायी 
दी जैसे शिक्षण जिमनास्टिक से मिलिद्री जिमनास्टिक को पृथक 
कर दिया गया। शिक्षक प्रशिक्षण की सुविधाएँ बढ़ती गयी । 
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शारीरिक शिक्षा की प्रगति के लिए राष्ट्रीय कोष से धन व्यय किया 
गया । स्पॉट स की महत्ता को स्वीकार किया गया। नील्स बक्स 
महाशय ने भी इस समय की शारीरिक शिक्षा को कुछ नवीनताएँ 
प्रदान की । 


महाशय नील्स बक्स जो पिपुल्स स्कूल ओलेरप में जिमनास्टिक 
निर्देशक थे उन्होंने लिग प्रणाली की एक नई परिभाषा दी। इन्होने 
देखा कि अप्रशिक्षित शरीर में अनेक दोष होते हैं । इसके सुधार 
के लिए आसन की बुरी आदतें, व्यवसायिक दोष तथा अन्य दोषों के 
निवारण की ओर तथा शरीर की शक्ति, उसमें लचीलापन लाना 


कक 


तथा सम्पूर्ण शरीर के सन्तुलन की आवश्यकता की ओर इन्होंने 
ध्यान दिया । इस हेतु जो व्यायाम प्रचलित किए उन्हें प्रिमिटिव 
जिमनास्टिक कहते हैं । 


बीसवीं शताब्दी के आरम्भ श्रें जेसा लिखा जा चुका है 
सामान्य शारीरिक शिक्षा को सेनिक शारीरिक शिक्षा से पुथक कर 
दिया गया था| इस कारण से शिक्षकों का अभाव हुआ, अतएव 


उस समय सिविलियन शिक्षक के प्रशिक्षण के लिए कोपेनहेगन में 
सेन्ट्रेल इस्टीट्यूट आफ जिमनास्टिक खोला गया । 


उन्नीसवीं शताब्दी के अन्त में खेल तथा खेल के मैदान की 
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आवश्यकता को सारे संसार ने अनुभव किया। इस आवश्यकता 
को पूरा करने के लिए डेनमार्क विशेष रूप से प्रयत्नशील हुआ । 
डेनमा्के की ख्याति केवल इसलिए नहीं है कि वहाँ शारीरिक 
शिक्षा के सम्बन्ध में नये-नये अविष्कार हुए परन्तु इसका कारण 
उनका शारीरिक शिक्षा में दृढ़ विश्वास तथा लोकप्रियता भी है । 





क शिक्षा 

स्वीडेन के शारीरिक शिक्षा के इतिहास में पेर हेनरिक लिंग 
(१७७६-१८३२९) सर्व प्रमुख हैं । शारीरिक शिक्षा के द्वारा 
शारीरिक दोषों का सुधार तथा चिकित्सा जिसे रिमिडियल 
जिमनास्टिक के नाम से पुकारते हैं, इन्ही के कार्य का परिणाम 
था। इसकी ख्याति सम्पूर्ण संसार में हैं । ये ही इस प्रणाली के 
संस्थापक हैं । 

स्वीडेन तथा डेनमार्क में शारीरिक शिक्षा के विकास की गति 
लगभग एक सी ही रही है। यद्यपि ये एक दूसरे को परस्पर 
प्रभावित करते रहे हैं तथापि स्वीडेन अपनी नई प्रणाली तथा नए 
उद्द श्यों के कारण उच्च ही ठहरता है। यह कहा जा सकता है कि 
इसको उच्च स्थान दिलाने में पेर हेनारिक लिंग का विशेष हाथ 
रहा है। 

लिग महाशय की विदेशी भाषा तथा साहित्य में विशेष रुचि थी । 

स्वीडेन के विश्वविद्यालय में विद्याउपार्जन के पश्चात वह कोपेनहेगन 
गए। वहां नाचेगाल के जिमनेजियम को देखा और कदाचित 
गटमथ की पुस्तकें भी पढ़ी जो उस समय डेनमार्क में प्रचलित थी । 
बहुत सम्भव है कि इन्हीं कारणों से वे शारीरिक शिक्षा की ओर 


(१४८) 


आकर्षित हुए । उनके हाथ का एक दोष व्यायाम से ठीक हो गया 
था इसी से उनके मन में शारीरिक शिक्षा द्वारा शारीरिक विकार 
दूर करने का विचार उत्पन्न हुआ । 


इनकी यह निश्चित धारणा थी कि दारीर रचना शास्त्र तथा 
शरीर क्रियाशास्त्र का अध्ययन एक शारीरिक शिक्षक के लिए अति 
आवश्यक है क्योंकि इसके ज्ञान के बिना शारीरिक कार्यों की प्रकृति 
तथा कार्य समझना कठिन है। उनका विचार था कि व्यायाम 
सामूहिक न होकर व्यक्तिगत होना चाहिए तथा प्रत्येक व्यायाम से 
दरीर पर पड़ने वाले सही प्रभाव का ज्ञान होना चाहिए । 


स्वीडेन भी अपने पड़ोसी के तरह दूसरी शक्तियों द्वारा 
पराजित किया' गया था। अतएवं लिंग की भी यही धारणा थी 
कि राष्ट्रीय सम्मान की रचना, वीर तथा बलिष्ठ नागरिकों के द्वारा 
ही हो सकती है और वीर तथा बलिष्ठ नागरिकों को बनाने में 
शारीरिक शिक्षा सफलता दे सकती है। इस विषय से सर्म्बान्धत 
इनकी कविताएं तथा लेख भी है जिनको स्वीडेन साहित्य में सम्मा- 
नित स्थान प्रदान किया गया है । 

१८१४ ई० में रोयल सेन्ट्ल इन्सटिट्यूट आफ जिमनास्टिक 
सस्‍्टोकहाँम में स्थापित किया गया जिससे अधिकतर शिक्षक शारीरिक 
शिक्षा में प्रशिक्षित किये जा सकें। यहां पर सैनक आधार पर शिक्षा 


(१५९) 

आरम्भ हुई क्‍योंकि रक्षा की भावना सव्व प्रमुख थी | लिंग यहाँ के 
निर्देशक हुए। लिंग स्वीडिश प्रणाली के सिद्धान्त तथा अभ्यास के 
संस्थापक थे । उनकी मृत्यु के पश्चात गेबरियल ब्रान्टिन्ग सेन्ट्ल 
इन्सटिट्यूट के निर्देशक हुए । 

चिकित्सा जिमनास्टिक की कड़ी आलोचना चिकत्सकों द्वारा 
हुई, तो भी इस से स्वीडेन तथा सारा संसार प्रभावित रहा । __ 

स्कूलों में शारीरिक शिक्षा धीरे धीरे आई किन्तु यह किसी 
नियम के दबाव के कारण नहीं बल्कि, इस दृढ़ विश्वास से कि 
शारीरिक शिक्षा साधारण शिक्षा का आवश्यक भाग है। 

उन्नीसवीं शताब्दी के मध्य में रोयल सेन्टूल इन्सटिट्यूट के तीन 
विभाग, शिक्षा विभाग सैनिक विभाग तथा चिकित्सा विभाग कर 
दिये गये । लिग के पुत्र, एच लिंग, शिक्षा विभाग के प्राधानाचार्य॑ 
नियुक्त हुए। स्कूलों में शारीरिक शिक्षा की प्रथा इन्हीं के कार्यो का 
फल है जिसके द्वारा स्कूल के देनिक पाठ्यक्रम में शारीरिक शिक्षा 
का एक घंटा आवश्यक हो गया । 





. जिस समय महाद्वीप के अन्य देश शारीरिक शिक्षा की प्रणाली 
सिद्धान्त तथा विज्ञान का विकास कर रहे थे, ब्रिटेन के लोगों के 
मध्य, मेदान में होने वाले खेलों का ही अत्यधिक प्रचलन था 
अन्य देशों में देश को सुरक्षा की दृष्टि से शारीरिक शिक्षा का प्रचार 
हुआ किन्तु स्वतन्त्रता तय अंग्रेजों ने केवल मनोरंजन के कारण ही 
शारीरिक शिक्षा को अपनाया। ब्रिठेत की स्वतन्त्र संस्थाओं ने तथा 
व्यक्तिगत स्वतन्त्रता ने खेल की प्रकृति में भी स्वतन्त्रता प्रदान की । 

अंग्रेजों का स्पोट स उनके इतिहास के समकालीन है । खेलों के 
प्रधि राष्ट्रीय उत्साह ने अनेक खेलों का अविष्कार किया तथा 
बहुत से दूसरे देशों के खेलों में परिवर्तेत तथा परिमार्जतन करके 
उन्हें अपनाया । 

इगलेंड के जागीरदारी प्रथा के काल में जो उस्ट प्रतियोगिता 
तथा नाइट लोगों के खेल प्रचलित थे। इसके बाद धनु विद्या आयी 
जिसे अधिकारी वर्ग भी पसन्द करते थे। वन्दूकों के अविष्कार के 
पदचात इसका पतन हुआ । 

गोल्फ कदाचित हॉलेन्ड से आया था किन्तु इसका यहाँ इतना 
अधिक प्रचलन हुआ कि यह यहीं का मालूम होने लूगा। 


(१६१) 


हाकी युनान तथा रोम निवासियों के द्वारा खेला जाता था। 
१८७४ में इंगलिश हाकी एसोसियेशन की स्थापना हुईं जिसके 
पश्चात सारे ब्रिटेन में हाकी क्लबों की स्थापना हो गयी । 

तेरहवीं शताब्दी में क्रिकेट की उत्पत्ति हुईं।और चौदहवीं 
शताब्दी में परिवर्तित होकर वर्तमान स्वरूप में आयी । इसका पहले 
उच्च वर्ग के लोगों ने विरोध किया किन्तु क्रमशः यह लोकप्रिय हो 
गया और वर्तमान काल में तो इसे राष्ट्रीय खेल का पद प्राप्त है । 


टेनिस की उत्पत्ति फ्रांस में ३०० ई० में हुई जो राजाओं और 
नोवलूस के द्वारा खेली जाती थी । नीचे वर्ग के लोगों को खेलना 
मना था किन्तु राजनैतिक स्वतन्त्रता के साथ इसकी भी स्वतन्त्रता 
मिली और सर्व साधारण के द्वारा भी खेली जाने रूगी । 


फुटवाल की तरह खेल ग्रीक और रोम में खेले जाते थे । 
बारहवीं शताब्दी में युवकों द्वारा यह खेली जाने लगी । इगलैडं के 
अधिकारियों के द्वारा फुटबाल खेलना राज्य कानून के विरुद्ध 
ठहराया गया । अठहरवीं तथा उन्नीसवीं शताब्दी में यह रकलों के 
लिए लाभदायक समझा गया और इससे सर्म्बा्धत कुछ नियम 
भी बनाए गए । वर्तमान फुटबाल के रूप में आने से पहले यह 
रगबी की तरह खेला जाता था जिसमें गेंद हाथ में लेकर दौडना 
पड़ता है । 


(१६२) 


हेमर, पोल वाल्टिग जो नालों को पार करने के लिए ब्यवहार 
में लिया जाता था स्पोर्ट्स के रूप में आ. गया साथ ही मल्ल युद्ध 
बाक्सिंग, फन्सिंग, प्रिजनसे बेस, स्लिगिंग, स्केटिंग, इत्यादि में 
लोग रूचि लेते थे । जहाँ-जहाँ अंग्रेज गए अपने खेल अपने साथ 
लेते गए । जेपते आस्टे लिया, भारतवर्ष तथा अमेरिका में | इत 
खेलों के लिए ब्रिटेन केन्द्र के रूप में हो गया जहाँ से विचार विदेशों 
को मिलने लगे । 

महाद्वीप के जिमनास्टिक का प्रभाव इंगलेन्ड पर पड़ा । एक 
ऐसी शारीरिक शिक्षा की आवश्यकता महसूस की जाने छगी जो औप 
चारिक डिल तथा प्रतियोगिता के स्पोट्स को एक साथ मिला दे 
सरकार में १८२२ ई० “्विटर्जलेंड के फोकियोन कृयास को 
निर्देशक नियुक्त किया | इनके सिद्धान्त गटस्यमथ तथा अन्य जमंनों 
के सिद्धान्तों के ऊपर निर्धारित थे । 

आर्चीवाल्ड मैकलारेन (१८२०-१८८४) इसी समय शारीरिक 
शिक्षा पर विचार कर रहे थे। उन्होंने आक्सफोड में एक निजि 
जिमनेजियम खोला । कुछ दिनों पश्चात सरकार ने मिलिट्री जिम- 
नास्टिक में कुछ परिवर्तत करना चाहा । यह कार्य भार मैकलारेन 
के हाथ में दिया गया । उन्होंने अपने विचार, 'ए मिलिटी सिस्टम 
आफ जिमनास्टिक एक्सरसाइज नामक पुस्तक में स्पष्ट किए । 
माकलेरन का विचार था कि ब्रिठेन की शारीरिक शिक्षा का स्तर 


(१६३) 
ऊँचा करने के लिए शैर्"्षागक जिमनास्टिक की आवश्यकता है। 
इसी विपय के ऊपर उन्होंने 'ए स्वस्टम आफ फिजिकल एजुकेशन' 
पुस्तक लिखी जिसमें यह बताया गया है कि बारूक के विकास' काल 
में शारीरिक प्रशिक्षण आवश्यक है। कुछ अन्य महत्वपूर्ण विचार 
प्रकट किए है जो संक्षेप में इस प्रकार है, मानसिक तथा शारीरिक 
शिक्षा साथ-साथ होनी चाहिए, केवल परिक्षित शिक्षक की ही 
नियक्त होनी चाहिये, शारीरिक शिक्षा का परम ध्येय शक्ति और 
कृदलता प्राप्ति ना होकर अच्छा स्वास्थ्य होना चाहिये। स्कूल के 
खेल, स्पोट स आदि मनोरंजन के साधन है। क्रमिक व्यायाम शैक्षणिक 
है और प्रत्येक व्यक्ति के लिये उपयोगी है। खेल में जिमनास्टिक 
वाधा बनकर नहीं आनी चाहिये बल्कि कार्य क्र एक ऐसा विषय 
होना चाहिये जिसके द्वारा शरीर की गुप्त शक्तियां प्रकाश में आये ।. 


मेकलारेन ने स्वीडिश प्रणाली के कछ दोषों की ओर भी 
संकेत किया । एक प्रमुख दोष बताया कि यह अत्याधिक चिकित्सा 
लिप्त है। जर्मन प्रणाली में संगीत और ताल के आधिक्य के कारण 
उसका विरोध किया । 

मेकलारन ने कोई अपनी निजी प्रणाली का अविष्कार नहीं 
किया था बल्कि हर प्रणाली में से उनकी अच्छी बातों को एक 
स्थान पर मिला दिया । 


(१६४) 


मैकलारेन की प्रणाली सफल ना हो सकी। १९०० के आस 
पास शारीरिक शिक्षा में कुछ परिवर्तनों की चेष्ठा की गयी । १८७८ 
में महिलाओं के लिये स्त्रीडिश प्रगाली का आयोजन किया गया जो 
इंगलेड में प्रचलित हो चुकी थी। १९०३ में स्काटलेंड के शिक्षा 
विभाग ने एक नए पाठ्यक्रम की आयोजना स्कूलों के लिए की जो 
कि स्वीडिश प्रणाली पर आधारित थी। १९०४ में इंगलिश बोर्ड 
आफ एज्युकेशन ने शारीरिक शिक्षा का एक पाठ्यकम तैयार किया । 
यह भी स्वीडिश प्रणाली पर आधारित था। इस पाठ्यक्रम में 
१९०९ तथा १९१९ में संशोधन हुआ । इस बीच में कितने 
राजकीय नियम बने तथा प्रशिक्षण संस्थायें खोली गयीं । 

इंगलेन्ड तथा स्काटलैन्ड में स्वास्थ्य हाइजीन की संस्थाओं की 
भी वृद्धि हुई। स्कूलों में बालकों के शारीरिक परिज्षा तथा विकित्सा 
सम्बन्धी देख रेख को अनिर्वाय किया गया । 


(१७) 
4 ५ 4 60 | 4७ 
अमेरिका में शारीरिक शिक्षा 

एकाइमि, अमेरिका के सेकन्डरी स्कूल थे जो वहुत लोकप्रिय 
थे । इन स्कूलों का ध्येय विद्याथियों को जीवन के लिए तैयार 
करने का था । स्वास्थ्य तथा शारीरिक सुधार पर उचित ध्यान 
दिया जाता था । बेन्जमीन फ्रान्कलिन इस ओर विश्लेष रूप से सहायक 
थे। १७४३ इ० में उनकी एक पुस्तक प्रकादित हुई,'पेन्सलवेनिया 
के युवकों की शिक्षा के लिए प्रस्ताव उनका कहना था कि स्कूलों 
का कतंव्य है कि वे बालकों को समाज के लिए तैयार करें तथा 
स्कूलों में स्वस्थकर वातावरण हो तथा खेल के साधन हों । 

१७५४ में पेन्‍्सलवेनिया के नाजरथ हाल में जो मोरेवियन लाग 
थे उन्होंने इसी आधार पर एक रकूछ खोला । जो समय को देखते 
हुए बहुत उच्च कोटि का था । 

१८३० तक यह विचार बहुत प्रचलित हुआ। इस समय 
अमेरिका के लगभग आठ सौ स्कूलों में इसी आधार पर कार्य होने 
लगा । 

यद्यपि कूल के कार्यक्रम में शारीरिक शिक्षा के लिए कोई 
विशेष समय नियत नहीं था तथापि स्कूल के बाद सम्पूर्ण स्कूल को भिन्न 
भिन्न खेलों में भाग लेने के लछिए उत्साहित किया जाता था । गिडियन 


(१६६) 
एफ थायर एक प्रसिद्ध नेता थे जिन्होने इस एकेडमी संस्था को 


बढ़ाबा दिया और विद्यार्थियों के शारीरिक भलाई तथा सुधार के 
लिए बहुत कार्य किया । 


इनका मुख्य विचार था कि खेल तथा शारीरिक शिक्षा का 
स्थान स्कूल के बाद है और शिक्षकों की कोई खास आवश्यकता 
नहीं है । 

उन्नीसवीं शताब्दी करे आरम्भ में मिलिट्री ऐकाडिमी में भी 
शारीरिक शिक्षा पर जोर दिया गया । केपटेव ए० पार्टेरीज इस के 
एक मुख्य कार्यकर्ता थे । 

डाक्टर चालंत बेक तथा चार्लस फॉलेन जो जहान के मित्र 
तथा शिष्य थे जर्मनी छोड़कर अमेरिका में निवास के लिए आये। 
राउन्ड हिल स्कूल में इन्हें शिक्षक का स्थान मिला और इसी समय 
से जर्मन जिमनास्टिक अमेरिका में आरम्भ हो गयी । चा्ंस फौलेन 
हार्वड विश्वविद्यालय में जर्मन भाषा के शिक्षक नियुक्त हुए । यहाँ 
भी इन्होने जर्मत जिमतनास्टिक आरम्भ किया और पहले कॉलेज 
जिमनेजियम की स्थापना अमेरिका में हुई जिसमें विद्यार्थियों ने 
बहुत रुचि दिखाई । 

बौस्टन शहर के प्रमुख नाग रिकों ने एक सार्वजनिक जिमनेजियम 
की माँग की । इसमें विशेष रूप से भाग लेने वाले डा० वारन थे । 


(१६७) 
१८२६ में पहला सार्वजनिक जिमनेजियम तैयार हुआ। प्रत्येक 
बालक तथा प्रोद्द यहाँ अत्यन्त झचि ये अाते थे और अभ्यास 
करते थे । 

फॉलेन के पश्चात फ्रोन्सीस लइ्वर इस $ मनेजियम के निर्देशक 
हुए । यहाँ इन्होने एक तैरने के लिए स्वीमिग पुल भी बनवाया । 

यहाँ जमेन जिमन! स्टिकि पूर्ण सफलता प्राप्त नहीं कर रुकी दयोंकि 
अमेरिका के लोगों ने अपनी प्रकृति के कारण इसे पूरी तरह से नहीं 
अपनाया । इसकी सफलता के लिए स्थानीय रूप से परिवर्त॑नों की 
आवश्यकता थी । 

१८२८ में केथूरिन इ० बीयर ने महिलाओं के छिए हाटेफोर्ड 
फिमेंठ सेमीनरी कनकाटिकट में खोला जो बहुत प्रसिद्ध स्कूछ हुआ । 
उनका विचार था कि नैतिक तथा शारीरिक शिक्षा दोनों आवश्यक 
हैं। यहाँ इन्होने गृह विज्ञान की शिक्षा आरम्भ की । लडकियों के लिए 
कूछ व्यायाम की प्रणाली भी बनाई । व्यायाम साधारण गति के ये 
ओर संगीत के साथ किए जाते थे। कुमारी बीचर ने शारीरिक 
शिक्षा में कोई उन्नति नही की किन्तु उनकी मुख्य तथा महत्वपूर्ण 
देन यह विचार था कि महिलाओं की शिक्षा विना शारीण्कि शिक्षा 
के पूर्ण नही हो सकती । 


१७९० में फिलाडेलफिया के डा० वेन्जमीन रश' ने साधारण 


ह ह (१६७) 

शिक्षा के राय अधौगिक शिक्षा के योग की प्ररतावना दी। पेस्टालौजी 
के प्रणाली, फैलेनबर्ग तथा जर्मन गिमनास्टिक के प्रभाव के कारण 
इस विचार को प्रत्रथय मिल गया। विद्यार्थीयों को दिन में कुछ 
समय के लिए शिल्पकारी में शारीरिक परिश्रम के लिए कुछ समय 
दिया जाने लगा । जो संज्याए घामिक भावनाओं से प्रेरित थी. 
उन्होने बड़ी प्रसच्चता से इस विचार को अपनाया | वतंमान समय 
में व्यवसायिक आधार पर ससथा में 'शक्षा दी जाती है किन्तु यह ” 
विचार किसी का नही था कि बगीचे या दूकांन में काम करने से 
शारीरिक शिक्षा की आवश्यकता पूरी हो जाती है। 

सभी शौक्षणिक विशेषज्ञों ने शारीरिक तथा मानसिक पहलुओं 
पर ध्यान देने की आवश्यकता का वर्णन किया है । 


उन्नीसवी शताब्दी के अन्त में शारीरिक शिक्षा की बहुत उन्नति 
हुई । शारीरिक शिक्षा के विषय को लेकर वहुत साहित्य रचा गया 
क्लब इत्यादि बड़ी संख्यों में स्थापित हुए । निजी जिमनेजियम खुले । 
इसी समय से अमेरिकन स्पोर्ट्स का संगठन हुआ १८३९ में एबवर 
उबलेड ने एक नए खेल बेस बॉल का अविष्कार किया । 

सिविल वार के परचात के शरीरिक शिक्षा में विशेष प्रगति 
हुई लड़ाई के समय टर्नविरायन के सदस्यों ने यूनियन की बड़ी 
सहायता की । लड़ाई के बाद शारीरिक शिक्षा का कार्य जब पुन: 


(१६९) 


आरम्भ हुआ तब यह विचार प्रगट किया गया कि टनेर तथा 
स्पाइस के शारीरिक शिक्ष। के सिद्धान्तों के आधार पर पुरुष स्त्रियों 
तथा बच्चों की शारीरिक उन्नति की जा सके। अपने उच्च विचार, 
वेज्ञानिक प्रशिक्षण तथा सदस्यों के उत्साह के कारण जो शारीरिक 
शिक्षा में सिविल वार के पश्चात ३० वर्ष तक दिखाया गया, टर्नेर 
सस्था ने अमेरिका में सब संस्थाओं में प्रमुख स्थान प्राप्त कर लिया 
टनर सस्था का प्रभाव शिक्षण संस्थाओं पर बहुत ही रहा है । 
मासिक पत्रिका माइन्ड एण्ड बॉडी' इनके द्वारा १८९४ ई० 
प्रकाशित की गयी । हान्स बालीन इसके संस्थापक थे । इसका मुख्य 
उद्द श्य शेक्षणिक नेताओं को शारीरिक शिक्षा की महत्ता में शिक्षित 
करने का था । 

टर्नेर सस्था में स्पोट्स में व्यवसायिकतों का विरोध किया। 
उनका विचार था कि खेल मूल प्रवृत्तियों के सतोष के लिए, शारी- 
रिक उन्नति, नैतिक, तथा सामाजिक प्रशिक्षण के लिए हैं । 

स्कूलों में शारीरिक शिक्षा के स्थान पर मिलिद्री शिक्षा का 
सेव टर्नर संस्था ने विरोध किया । प्लेग्राउन्ड मूवमेन्ट को 
उन्होंने सदा सहारा' दिया । गटस्मथ से लेकर वर्तमान समय तक 
उनका यही विचार रहा कि खेल सदा किसी के निर्देश तथा नियन्त्रण 
में होना' आवश्यक है। अमेरिकन टर्नवन्ड सबसे पुरानी राष्ट्रीय 
शारीरिक शिक्षा की संस्था युनाइटेड स्टेटस में है और अपने लम्बे 


(१७० ) 
इतिहास में शारीरिक शिक्षा की प्रगति के लिए बहुत सहयोग 
द्यिा । 
सिविल वार ने शारीरिक शिक्षा की अत्यन्त आवश्यकता प्रकट 
की तथा लोकप्रिय एथेलेटिक्स तथा जिमनास्टिक में जो शताब्दी के 
मध्य में आरम्भ हुए थे, एक नई उत्त जना उत्पन्न कर दी । 

युद्ध में मनुष्यों की निर्बेलता प्रगट हुई। अनेकों नियन्त्रण 
कंर्त्ताओं ने यह निर्णय किया कि अधिकतर युवकों का शारीरिक 
स्वास्थ्य निम्न स्तर का हैं । इस विचार ने शारीरिक शिक्षा को 
प्रगति दी तथा स्कूल ओर कालेजों में स्पोट्स की उन्नति को बढावा 
दिया । 

वेसबाल लड़ाई के दोरान में खेला जाता था। इसको व्यवसायिक 
टीम भी खेलने लगी थी। हुलवर्ट तथा स्पालडिग के परिश्रम से 
इसे उच्च स्तर पर लाया गग्रा , टेनिश १८७४ में आया | इस खेल 
की आलोचन हुई किन्तु धीरे-धीरे लोकप्रिय होता गया । बास्केट 
बाल की उन्नति भी यहाँ हुई | छोटे ब्पोट्स की भी प्रथा थी । 

१८७०९ में राष्ट्रीय अमेच्योर एथेलिटिक आफ अमेरिका की 
स्थापना हुई | इसका उद्दं श्य एथेकेटिक को सम्मान के स्थान पर 
रखना, स्पोट्स की प्रगति, उसके लिए नियम बनाना, प्रतियोगिता 
संगठन तथा संचालन करना था । ह 





आ 


४१२६ ल् शिः | 


रूस में शारीरिक शिक्षा केवल शारीरिक शिक्षा से प्राप्त लाभ 
के लिए ही नही बल्कि इसके अतिरिक्त दूसरे ध्येय की प्राप्ति के 





के लिए भी दी जाती है। पभी प्रकार की शिक्षा की प्रगति के 
लिए अथवा कम्युनिस्ट सामाजिक सिद्धान्त के बढ़ाने के लिए यह 
विशेष रूप से व्यवद्यार में आता है। 

गहरी गम्भीर भावनाओं को उत्पत्ति करना रूस के शारीरिक 
शिक्षा का एक विशेष गुण हैं। कारण यह है कि रूस के एथलीट 
अपने को वर्ग के संघर्ष के लिए तैयार कर रहे थे जिसके लिए एक 
शक्तिशाली तथा स्वथ्य शरीर का होना आवश्यक था। कुछ समय 
पहले रूसियों को यह पता नहीं था कि दूसरों की अपेक्षा वह शक्ति- 
शाली हैं अथवा नहीं तथा दूसरों की अपेक्षा सहनशक्ति 
कितनी हैं । 

क्रान्ति से पहले दिनों में एक विशेष सभा शारीरिक शिक्षा की 
बनाई गई जिनमें बड़े बड़े विद्वान थे जिन्हें इस विषय में दक्षता 
प्राप्त थी । 


उन खतरों के कारण जिसमें रूस के लोग घिरे हुए थे उन्हें 


(१७२) 

स्वास्थ्य, शक्ति, होशयारी, अनुशासन मस्तिष्क की तीब्रता तथा 
किसी भी परिस्थिति के लिए अपने को तैयार रखने आदि गुणों का 
प्रभाव और मूल्य मालूम था। अपनी कार्यशीलता के कारण उन्हें 
यह मालूम था कि यह ग्रुण अपनाने योग्य तथा आवश्यक है और 
यह॒ केवल कम्युनिस्ट सेना के लिए ही नहीं बल्कि सर्वसाधारण 
के लिए भी अनिवार्य है । 

रूस में फिजिकल कल्चर प्रत्येक विद्यार्थी के लिए अनिवायें 
तथा बालिकों के लिए उत्तम रक्षा में आयोजित है। स्कूल का 
कार्यक्रम तीन वर्गों में होता है ओक्टोबरिस्ट जिनमें ७-१० वर्ष के 
बच्चे आते हैं ,पायोनियर १०-१७ वर्ष तक के लिए तथा कोम- 
सोमोलस १८-२५ वर्ष तक के लिए। यह कम्युनिस्ट पार्टी का 
संगठन है । पायोनियर से गल्से गाइड तथा स्काउटिग का भी 
अधिकांश कार्य करते हैं ।कोमसोभोल कम्युनिस्ट युवकों का संगठन 
है । यह अधिकांश रूप में राजनीति से सम्बन्धित है तथापि 
शारीरिक शिक्षा के कार्यभार अपने ऊपर लिये हुये हैं। इनके साथ 
दूसरी संस्थाएँ जैसे भिन्न भिन्न ऐथेलेटिक क्लब, स्पोर्ट्स संस्थाएँ 
लेबर यूनियन का शारीरिक शिक्षा वर्ग भी इस कार्य में हाथ 
बटाती हैं । 


इस संगठन ने राष्ट्रीय स्वास्थ के सम्बन्ध में बहुत रुचि दिखाई 


(१७३) 
है । शराब तथा तम्बाक्‌ छोड़ो आन्दोलन में इन्होंने बहुत सहायता 
पहुंचाई थी । सामाजिक हाइजीन तथा लेगिक शिक्षा के द्वारा उच्च 
विचार तथा अभ्यास का प्रचार इनका एक परम उं हय है। 
यह कहने की आवश्यकता नहीं कि दूसरे देशों के समान रूस 
में भी वर्तमान शारीरिक शिक्षा समाज तथा संस्कृति का 
परिणाम है । 


| १९ | 
वाई० एम० सी० ए०« 

योरप में मध्यकाल में मसीही धर्म के द्वारा शारीरिक शक्ति 
तथा विकास के प्रति घोर विरोध था। शरीर को शक्तिशाली करना' 
तथा विकसित करना अनुचित समझा जाता था किन्तु इस विश्वास 
का समय के साथ परिवतेन होता गया यहाँ तक कि १९वीं शताब्दी 
में मसीही समाज ने शारीरिक शिक्षा को चरित्र निर्माण के लिए 
एक उचित तथा अनिवार्य माध्यम मान लिया । यंग मैन क्रिस्चियन 
एऐसोसियेशन ने शारीरिक शक्षा के द्वारा मनोरंजन, शारीरिक सुधार 
आदि करने का भार अपने ऊपर ले .लथा। वाई०एम०्सी०एऐ० 
का प्रारम्भ लन्दन के एंक क्लक॑ जार्ज विलियम ने किया। 
१८४१ ई० में इन्होंने अपने कार्य को आरम्भ किया । आरम्भ में 
युवकों को उचित मार्ग पर लाते के लिए प्राथना तथा बाइबल 
पढ़ने के उपायों से इन्होंने सहायता छी। युवकों द्वारा एक घामिक 
बलव बनाया गया । इसका' नाम वाई०एम०सी०ए० रखा गया । 
क्लब का उहं श्य उन युवकों का धामिक दृष्टि से सुधार करना था 

जो व्यापार तथा व्यवसाथ आदि में लगे हुए थे । 
१८५१ ई० में अमेरिका के बोस्टन शहर में प्रथम ऐसोसियेशन 
स्थापित किया । इसाई धर्मावडम्बियों ने इस आवश्यकता का 


(१७५) 
हैं उनके आत्मिक उत्साह के लिए यह एसोसियेशन अनिवाय है । 
इसके कारण बड़े बड़े वगरों में इसकी शाजा खुली । १० साल के 
अन्दर २०० से अधिक एंसोसियेशन तथा राष्ट्रीय संस्थों की 
स्थापना हुई । 
आरम्भ में वाई०ऐम०मप्ती०एं० के बवाटर में पढ़ने का स्थान 
धामिक पुस्तकालय और समाहाल होता था। १८५६ ई० में एंक 


राष्ट्रीय समाराह हआ । वे चतागण जा इस उत्त प्ृम 


| 
३] 
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तथा जिमनास्टिक से प्रभावत हुए थे उन्होंने बहाँ यह प्रस्तावित 
किया कि वाई०एम०सी००० में तेरने का स्थान तथा जिमनेजियम 
भी होना चाहिए । परन्तु यह प्रस्ताव स्वीकार नहीं हुआ । 

१८६० ई० में इस विचार ने ऐसा जोर पकड़ा कि एंसोसियेशन 
को स्वीकार कर इसका प्रबन्ध करना ही पड़ा | यह इस ध्येय से 
भी आरम्भ किया गया कि वाई०एम०सी०ए० दूसरे मनोरंजन के 
स्थानों से जो समाज की दृष्टि में उचित नहीं थे, युवकों को 
आकर्षित करें । 

[ई के समय में इस संस्था ने सोनिक्रों की बड़ी सेदा की । 

१८६६ ई० में न्‍्यूयाक नगर एसोसियेशन ने अपने संविधान 
में यह लिखा कि एसोौसियेशन का ध्येय युवकों का अत्यिक सावसिक 
सामाजिऋ, नैतिक तथा शारीरिक उन्नति होगा। यह उद्द श्य समस्त 
सभाओों द्वारा मान लिया गया । 
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वाई० ऐम० सी० ०७० का अपना पहला निवाप्ष १८६९ ई० में 
सानफ्रान्सिसको, न्‍्यूया्के तथा वाशिंगटन में बना। सबसे पहले 
शारीरिक निर्देशक जे० राब्ट नियुक्त हुए । वे एक प्रसिद्ध जिमनास्ट, 
वेट लिफ्टर तया द्ाक एंण्ड फील्ड एथलीट थे । राब्ट के परिश्रम 
से वाई० एम० सी० ए० एस स्थान बन गया जहाँ युवक सस्ते 
मनोरंजन के स्थानों पर न जाकर यहां आते थे। इस स्थान में 
मसीही. मनुष्यत्व, चरित्र निर्माण की शिक्षा दूसरे धारमिक स्थान से 
क्रम न थी । 

१८८५ में वाई० एम० सी० ए० के अन्‍्तैराष्ट्रीय प्रशिक्षण स्कूल 
खोझा गया । दो वर्ष के अन्दर उसमें शारीरिक शिक्षा का विभाग 
खोला गया । शारीरिक शिक्षा के विभाग ने, जो उस समय 
सामाजिक सुधारों के लिए कार्य कर रहा था, एक अन्तंराष्ट्रीय 
विभाग खोला । कूछ और प्रशिक्षण स्कूल खोले गए । 


वाई० एम० सी० ए० का वतेमान ध्येय व्यायाम मनोरंजन 
तथा शिक्षा के द्वारा सर्वोत्तम शारीरिक आत्मिक विकास युवा तथा 
प्रौढ पुरुषों में जो उच्ज कोटि के मसीही मनुष्यत्व के विभाग में 
अति आवश्यक है, था । उनका उददृश्य स्वस्थ्य, नाड़ी पेशियों का 
विकास, स्वयं संयम, दूसरों के अधिकारों की मान्यता, पवित्र जीवन 
तथा आदर्शों की प्राप्ति है । 
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लड़ाई के समय वाई० एम० सी० ए० ने संसार के विभिन्न 
देशों में बड़े महत्व का कार्य किया । संसार का कोई ऐसा देश नहीं 
जहाँ उनके मुख्य नगरों में वाई० एम० सी० ए० की एक शाखा 
नहीं हैं। यह देशीय तथा अन्तर देशीय सस्‍्यपर पर कार्य करती है 
इस संस्था में ऊंच नीच, गरीब अमीर एवं रंग का भेद भाव 
नहीं हैं । 

भारतवर्ष में शारीरिक शिक्षा वेज्ञानिक ढ़ग से इसी संस्था के 
द्वारा संचालित की गयी । सैंदपेट मद्रास में प्रथम वाई ० एम० सी० 
ए० काछेज आफ फिजीकल एज्युकेशन खोला गया। जहाँ पर 
सम्पूर्ण भारत वर्ष तथा लंका से व्यक्तियों व शिक्षक बनने का 
प्रशिक्षण प्राप्त किया । प्रत्येक वाई० एम० सी० ए० में शारीरिक 
शिक्षक के पर्याप्त साधन हैं तथा साथ ही साथ छात्रावास भी है। 
यहाँ सर्वदा वाई० एम० सी० ए० के ध्येय के अनुसार उच्च 
शारीरिक तथा आत्मिक विकास का ध्यान रखा जाता है । युवकों 
के आदर्श चरित्र निर्माण के लिये इस संस्था ने श्छाधनीय प्रयास 
किये है । देश के हित के लिये इस संस्था ने बहुत कार्य किया । 
युवकों के सर्वोत्तम विकास का प्रयास देश सेवा का ही एक रूप है 
परन्तु साथ ही संकट कालीन अवस्था में इस संस्था ने बहुत 
सहायता पहुंचाई । वाई० एम० सी० ए० ने बार्डर एरिया में चीनी 
आक्रमण के समय सैनिक मनोरंजन के लिये बहुत कार्य किया। 
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पाकिस्तान के द्वारा अल्प संख्यकों पर जो अत्याचार हुआ जिसके 
कारण बहुत से शरणार्थी गारो हिल्स में वहाँ से पीड़ित होकर 
आये । ये लाखों की संख्या में थे। इनकी हर तरह से देख 
भाल तथा सहायता का अधिक काये दूसरों संस्थाओं के सहयोग में 
वाई ०एम०सी०ए० के द्वारा हुआ जिममें प्रमुख रूप से भाग लेने वाले 
श्री बेसिल टी० मसीह हैं जो इस संस्था के एरिया सेक्रेटरी तथा' 
स्थानीय सेक्र टरी हैं । 

वाई० एम० सी० ए० की देन सामाजिक, शारीरिक तथा 
नैतिक हर दृष्टि से अपूबे है। भारतवर्ष को इस संस्था से बहुत 
लाभ पहुंचा है । 


(२०) 
भारत | शारीरिक शिक्षा 


शारीरिक शिक्षा का उल्लेख विशेष झूप से प्राचीन भारतीय 
साहित्य में कहीं वहीं पाया जाता है। धामिक पुस्तकों, इमारतो तथा 





चित्रों स उस समय के शारीरिक शिक्षा का अनुमान लगाना 
जाता हैं । 


दूसरे स्थानों के समान शारीरिक शिक्षण दैनिक कार्य के 
परिणाम स्वरूप हो जाता था । इसके प्रति कोई विज्येष नही ध्यान 
देया गया । 

अति प्राचीन कार में शारीरिक उन्नति की ओर ध्यान 
देने का प्रमाण मिलता है। विशेष दो प्रकार की रीति का ज्ञान 
होता हैं। आसन, जिसका अभिप्राय आत्मिक उन्नति था तथा मल्ल 
युद्ध विद्या या निशाना बाजी जिसका उह्वं श्य वीरों तथा योद्धाओं की 
तेयारी का था। प्रत्येक मनुष्य प्राय: इनमें से एक चुन लेता था । 
अखाड़ों की प्रथा भी भारतवषे में प्राचीन है। यह स्वस्थ्य तथा 
शक्तिशाली रहने के लिए किया जाता था इतना होते हुए भी भारत 
वर्ष में उस समय के प्रचलित धामिक विचार के कारण तथा' यह 
विचार के कारण कि आत्मा को मुक्त करने के लिए दरीर को कष्ट 
देता आवश्यक है, शारीरिक शिक्षा की प्रगति में बाधक होते रहें। 


| | 

वेदिक काल की शारीरिक शिक्षा का अनुमान वेदों में पाए 
जाने वाले अश्वारोहण शास्त्र विद्या,आखेट,मल्ल युद्ध तथा स्वास्थ्य 
सम्बन्धी वार्तालाप से लगाया जाता है । 

रामायण में भी शारीरिक शिक्षा सम्बन्धी बहुत से वर्णन पाए 
जाते है । राम रावण युद्ध, आखेट, बनवास के समय भ्रमण या हाइक 
निवास या केम्पिगं,स्काउटिंग के नियमों का पालन यहाँ तक कि 
जीव जन्तुओं का प्रेम भी मनुष्य की ओर दिखाया गया है । 

स्वंयम्बर भ्रथा में प्रतियोगिता होती थी । रामचन्द्र के धनुष 
चढ़ाने में शक्ति का विस्तार दिखाया गया है । 

महाभारत में घन धोर युद्ध जिसमें शक्ति का विज्ेष वर्णन है । 
मित्र कौशल तथा ज्ञान का वर्णन है, मल्‍ल युद्ध,गदा युद्ध, धर्नुविद्या 
भीम की शक्ति का वर्णन सब शारीरिक शिक्षा से सम्बन्धित है । 

भारतवर्ष में समाज चार वर्गों में विभाजित था | यह विभाजन 
सुविधा की दृष्टि से या । प्रत्येक वर्ण के व्यक्तियों का देनिक 
शारीरिक कार्यों का भी विभाजन एक प्रकार से हो गया था । 

ब्राहमण जो धामिक गुरू होते थे प्राणायाम सन्धया आसन 
आदि धामिक कारणों से करते थे । 


क्षत्रियों का कार्य युद्ध सम्बन्धी होता था। धर्नुविद्या,अश्वारोहण 
तलवार चलाना, रक्षा ढंग, इस प्रकार भिन्न भिन्न अस्त्र शस्त्रों अ।दि 
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का प्रयोग | उत्साह,साहस, वीरता प्रमुख गुण माने जाते थे । वेश्य 
सेवा के लिए थे जिन्हे हाथ से कार्य करता पड़ता था और भिन्न 
भिन्न परिश्रम के कार्थ करते थे । 

श॒द्र भी सेवा करते थे । उनके भी अनेको सेवा क्रियायें की । 

महात्मा बुद्ध की शिक्षा से धामिक्र विचारों में परिवर्तेन हुआ 
उनका आदेश था कि शरीर को कष्ट देने से नहीं बल्कि सुकम 
करने से आत्मिक उन्नति तथा निर्वान प्राप्त होटा है। उन्होने इसके 
लिए मनुप्य के आठ कतंव्य बताए थे । 

राजपूत तथा क्षत्रियों तवा भारतीय अखाड़ों की परम्+रा के कारण 

भारतीय व्यायात भी परम्परा से चले आएं हैं जिनमें मुख्य दण्ड 
बैठक, मुगदर, कुश्ती, दौड़ना, भागना, कूदना, धनु विद्या, कबड्डी, 
चिका, तेरना अश्वारोहन इत्यादि है। 

मुसलमानों ने जब भारत पर आक्रमण किया तो उस समय 
वहाँ भी शक्ति शाली सेना थी । मुसलमान सेना भी भारतीय सेना 
के तुल्य थी । जब मुसठमानों का राज्य था तब बड़ी-बड़ी सेवा 
रखी जाती थी। ऐसी अवस्था में युद्ध विद्या में अत्यन्त प्रगति 
हुई । साथ ही साथ शारीरिक शक्ति की उन्नति करना आवश्यक 
था । योद्धाओं, पहलवानों, शिकार, मनोरंजन आदि क्रा दर्णन इस 
काल में पाया जाता है। 


(१८२) 


महाराष्ट्र में शिवाजी के कारण शारीरिक शिक्षा की बहुत कुछ 
उन्नति हुई | क्योंकि महाराष्ट्र मैं मरह॒ठों की लड़ाई के लिए कड़ा 
जीवन, घोड़ों पर चढ़ना, अरत्र शस्त्र का व्यवहार, परिश्रम तथा 
साहसो जीवन, व्मतीत करना पड़ता था। इसी समय मुगल 
साम्राज्यों का विरोध जाटों, राजपूतों पंजाबियों तथा मराठों के 
द्वारा हुआ। ये वीर जातियाँ हैं और इनका शरीर स्वस्थ्य 
तथा शक्तिशाली हुआ करता था । 


इसी समय व्यायामशालाओं का निर्माण हुआ। यहाँ युवक 
युद्ध के लिए मल्ल युद्ध, दंड बंठक सूर्य नमस्कार, तलवार, अश्वा- 
रोहण, शस्त्रों का व्यव्रह्मार, छाटी, भाला, महल खम्भ, गत्का, बनेठी, 
गदा, आसन इत्यदि की जिक्षा प्राप्त करते थे। युद्ध कछा के साथ 
ही वर्ष में क्रीड़ा उत्सव मनोरंजन के लिए मनाया जाता था। 
साहित्य के द्वारा पता चरूता है कि स्त्रियों के लिए भी इस विद्या 
को ग्रहण करने की सुविधाँए उपछव्ध थी। भारतीय इतिहास में 
कितनी ही वीर नारियों का उल्लेख मिलता है । 


अग्रेजों ने मुगल साम्राज्य पर विजय प्राप्त कर ईस्ट इन्डिया 
कम्पनी के रूप में भारत पर राज्य किया | अंग्रेज जहाँ भी गए 
अपने देश में प्रचलित खेल भी अपने साथ लेते गए। उनके आने 
के बाद भारत में भी अग्नेजी खेलों का प्रचलन हुआ । 


(१८३) 
मेकलेरन के पद्धति के अनुसार शारीरिक शिक्षा व्यवस्थित 
हुई । क्रिकेट, फुटबाल, हाकी, जर्मन जिमनास्टिक, स्वीडिश व्यायाम 
फौजी ड्िल शिक्षण संस्थाओं में आरम्यब किया गया । 
स्वास्थ्य शिक्षा भी दी जाने लछगीं। यद्य प भारतीय व्यायामों 
की ओर अग्रेजों ने ध्यान नहीं दिया तो भी यह अखाड़ों तथा 
व्यायाम शालाओं में अस्तित्व बनाए रहें । 


के 


भारतवर्ष में सुसंगठित रूप से शारीरिक शिक्षा का प्रचार 
तथा प्रशिक्षण वाई० एम० सी० ए० द्वारा आरम्भ हुआ । तथा 
प्रथम शारीरिक शिक्षा प्रशिक्षण विद्यालय सैदपेट, मद्रास में इसी 
संस्था द्वारा खोला गया । इच्च संख्या के द्वारा इस अंग में अत्यन्त 
वहुमूल्य कार्य हुए हैं । 

राज्य सरकार ने भी शारीरिक शिक्षा की ओर ध्यान दिया है। 
शारीरिक शिक्षा नियमानुसार स्कूलों सें अनिवार्य है किन्तु कितने ही 
प्राधानाचार्य हैं जो इसके महत्व को नहीं समझते अतएव कायें में 
शिथिलता रहती है । विच्तु इतना होने पर भी यह प्रगति कर रहा 
है प्रत्येक प्रदेश में शारीरिक प्रशिक्षण विद्यालय खोले गए है जहां शिक्षकों 
का प्रशिक्षण होता है । प्राय: प्रत्येक स्कूल में एक शारीरिक शिक्षा के 
शिक्षक आवश्यक हैं । विद्याथियों को देखते हुए यह ठीक नहीं है 
क्योंकि ५०० विद्याथियों के लिए एक शिक्षक होता है। इसलिए 


(१८४) 


विद्यार्थियों को देखते हुए एक,से अधिक शिक्षक आवश्यकतानुसार 
होने चाहिए । 


प्रदेशों में काउसिल आफ स्पोट्स के द्वारा सवे साधारध के लिए 
शारीरिक शिक्षा का आयोजन किया जाता है । यहाँ से छोटे क्लबों 
तथा संस्थाओं को अथिक'सहायता मिलती है। रपोट स आफोसर स्थान 
स्थान पर प्रशिक्षण कैम्प करते हैं । ग्रामीण लोगों के लिए प्रतियो- 
गिता भी आयोजित की जाती हैं । हर 

मुख्य-मुख्य नगरों में सुन्दर स्टेडियम बने हुए हैं जहाँ शारीरिक 
शिक्षक का कार्य चलता रहता है । 

केन्द्रीय सरकार के द्वारा समस्त भारतवर्ष के लिय शारीरिक 
क्षमता अभियान अयोजित किया जाता है। सेन्ट्ल एडवाइसरी 
कमेटी आफ फिजिकल एज्युकेशन के द्वारा शारीरिक शिक्षक 
विद्यालयों का निरीक्षण हुआ इन विद्यालयों का स्तर उचौ करने 
तथा सहायता देने की योजना बनाई । 

इस कमेटी ने एक शारीरिक शिक्षा की राष्ट्रीय योजना 
तथा एक स्कूलों के लिए पाठ्य क्रम तैयार किया है । 

साथ ही साथ दूसरी प्राईवेट संस्थाएं भी इस कार्य में सहायता 
दे रही है। स्वदेशीय व्यायाम के विद्यालय भी प्रगति कर रहें हैं । 

स्वास्थ्य के ध्यान से स्कूल हेल्‍थ डिसपेन्सरी आयोजित किया 


(१८५) 


गया है । प्रत्येक स्कूल में मेडिकल तथा हेल्‍थ परीक्षण वर्ष में एक 
या दो बार हुआ करते हैं । 


ओलेम्पिक खेलों तथा दूसरे एसोसियेशनों के द्वारा एथेलटिक्स 
तथा दूसरे खेलों में उन्नति हो रही है। कितने ही विदेशीय टीम 
भारत से प्रतियोगिता के लिए प्रतिवर्ष आती है। इसके द्वारा 
जनता तथा विशेष रुप में विद्यार्थियों में खेल तथा स्पोटस के ओर 
रुचि तथा उत्साह होता है । 


बच्चों के लिए भी कोरपोरेशन तथा म्युनिसिपलिटी के द्वारा 
पाक खोले गए हैं जहाँ वातावरण स्वस्थकर होता तथा बच्चों के 
साधन होते हैं । 


किक 


वाई० एम० सी० ए० के द्वारा और म्युनिसिपल बोड के द्वारा 
सावजनिक खेलने के मैदान तथा शारीरिक शिक्षण साधन भी 
उपलब्ध है । 


पिछले बीस वर्ष के अन्दर शारीरिक शिक्षा में पर्याप्त उन्नति 
हुई है । 

एन० डी० एस०सकंट कालीन अवस्था में आरम्भ किया गया था 
जिसके द्वारा काफी शिक्षक प्रशिक्षित हुए । कुछ दिनों तक इसका 
बहुत प्रचार रहा किन्तु एन०डी०एस० तथा शारीरिक शिक्षण जो 
पहले की प्रथा थी संयुक्त कर दी गयी है और ॥76878६८८ 7?ए॥८4] 


(१८६) 


>07८७४०४ एक संयुक्त शारीरिक शिक्षण के नाम से अब प्रचलित 
होगी । 


भारतवर्ष में अब शारीरिक शिक्षण बि० पी० ई० तथा एम० 
पी० ई० की भी शिक्षा दी जाने छूगी है तथा केन्द्रीय सरकार ने 
एक श्रेष्ठ विद्यालय तथा स्पोर्ट्स के बढ़ाने के लिए [ए८४०७ए! 
७0078 [78750७05 पटियारा में खोला है । कुछ दिनों तक 
राजकुमारी कोचिग स्कीम ने स्पोर्ट्स के बढ़ाने में अत्यन्त लाभदायक 


कार्य किया अब यह नेशनल स्पोर्ट्स इन्सीटिट्यूट के अन्तरगत कार्य 
करता है । 


खो खो-- 

यह एक दोड़ा कर छूने का खेल है । इसका आरम्भ 
महाराष्ट्‌ में हुआ । पहले यह ठीक रीति से संगठित नहीं 
था और एक थकाने वाला खेल था जिसमें कोई विशेष नियम नहीं 
था । १९१४ में पूता के डेकान जिमखाना के द्वारा एक कमिटी 
नियुक्त हुयी जिसमें खो खो के विशेषज्ञ उपस्थित थे। उनके द्वारा 
प्रथम नियम सूत्र निर्धारित किए गए । इससे खेल में अत्यन्त 
परिवर्तेन हो गया । मुख्य स्थानों से इसके प्रति जो प्रस्ताव आये 
थे उसे भी सम्मलित कर लिया गया इसके कारण खेल अनुशासित 
रूप से होने पर आकर्षक हो गया । 


(१८७) 


१९२४ में एक बार पुनः बड़ोदा के एम० वी० जिमखातना के 
द्वारा यह परिवर्तित किया गया । खेल का सही उल्लेख किया गया । 
अखिल महाराष्टू्‌ शारीरिक शिक्षा मण्डल द्वारा नियम बनाये गये 
तथा छपवाये गये । 


भारतीय मुख्य मेदान के खेलों में खो खो एक महत्वपूर्ण स्थान 
रखता हूं । यह एक उत्तम व्यायाम देने वाला खेल है तथा इसमें 
व्यय कुछ नहीं है। नियम साधारण तथा सरल है। दर्शकों का 
भी अच्छा मनोरंजन होता है। खेल में उत्साह, साहस, कौशल, 
फुर्तीलापन, ध्यान तथा सावधानी आदि गुण विकसित होते हैं । 

कबडडी-- ल्‍ 

यह अनुमान लरूगाया जाता है कि कबड्डी हु, ट्ट्‌ 
या डू-डू-डू अत्यन्त प्राचीन काल से प्रचलित होगा किच्तु 
कोई विशेष प्रमाण नहीं मिलते। हुटु-टु मराठी भाषा में एक 
असंगठित सम्मेलन को कहते हैं। यह अनुमान लगाया जा सकता 
है कि प्राचीन काल में बगेर किसी नियम के खेला जाता होगा तथा 
बड़े बड़े झगड़े तथा झंझटों का कारण सिद्ध होता होगा । 

१९१८ ई० में तथा १९२१ ई० में सतारा के खिलाड़ियों 
ने इसको एक विशेष रूप दिया और उसमें प्रतियोगिता आयोजित 


की गयी । १९२३ ई० में एम० बी० जिमखाना बड़ोदा ने एक 


(१८८) 
पाम्फलेट प्रकाशित कराया जिसमें हु-टू-ट के नियमों का उल्लेख 
किया गया था। ये नियम एंक विशेषज्ञों की विशेष कमेटी के द्वारा 
बनाई गई थी। गुजरात में यह खेल अत्यन्त छोकप्रिय हुआ । 
महाराष्ट्र फिजिकल कान्फ्रेन्स के द्वारा बनाये गये नियम वतेमान 
खेल के आधार हैं । 


लाठी--- 





प्रत्येक शारीरिक शिक्षण विद्यालय में इसका प्रचार है । छाठी 
व्यायाम, आक्रमण तथा रक्षा दोनों के लिए प्रयोग में आता है। 
जितनी तेजी, स्वतन्त्रता तथा सरलता से छाठी घुम।ई जाय उतना 
ही श्रेष्ठ माना जाता है। 


नाप तथा हरूम्बाई में भिन्‍न भिन्‍न होता है । नाप का स्तर कार्य 
करने वाले की कान की ऊंचाई का है। नाप हलूका होना चाहिये। 
लाठी के कुछ उदाहरण रामायण तथा महाभारत में भी पाये जाते 
हैं। कुछ विदेशी पुस्तकों मेंभी इसका वर्णन है। इनसे यह अनु- 
मान लगाया गया हैं कि लाठी की प्रथा प्राचीन काल से चली आ 
रही है ओर सव्वे प्रथम रक्षा का केवल यही अस्त्र था । 


लाठी बचाव तथा आक्रमण के अलावा मनोरंजन भी देता है । 
इसके द्वारा व्यायाम से हाथों में शक्ति आती हैं तथा शरीर गठित 
होता है । 


(१८९) 


लाठी के सामूहिक प्रदर्शन से कार्य करने वालों तथा दशकों 
पर अच्छा प्रभाव पड़ता है । 

लेजियम 

लेजियम एक फारसी शब्द है। जिसका अर्थ लोहे के तार 
का धनुप है । यह एक्र दूसरे रुप में प्रचीन काल में प्रचलित था। 





ध्ट 
नन5आु 


लेजियम धनु विद्या की सिखाने का एक सरल माध्यम है। इससे 
ज्ञान तथा मनोरंजन दोनों प्राप्त ।क॒ए जाते थे । 

लेजियम से शरीर के लिए उत्तम व्यायाम होता है । इसे बालक 
बहुत प्रसन्‍्द करते हैं। ये व्यायाम साज के साथ भी किया जाता 
हैं । इसकी झनझनाहट की ध्वनि भी प्रिय छगती हैं और बच्चे 
इसका अभ्यास करना चाहते हैं । प्रत्येक शारीरिक शिक्षण काय 
क्रम का यह एक अंग हैं । 

महाराष्ट्र में लेजियम डिक तथा नृत्य की बहुत प्रथा है। 
सामूहिक प्रदर्शन अत्यन्त मनोरंजन तथा आकर्षक होता है। इसके 
द्वारा सहयोग, शक्ति, सावधानी, कौशल फुर्ती ऐसे गुण आसानी से 
सिखाए ज्ञा सकते हैं | 





दक्षिण में मल्‍ल युद्ध में भाग लेने वालों के लिए यह एक प्रकार 
का व्यायाम था। यह कला पिछड़ी हुई थी । १९ वीं शताब्दी के 
पहले भाग में बलूभ्बभठ दादा देवधर के द्वारा यह ॒पुर्नजीवित किया 


(१९०) 


गया। बलमभ्ब॒भठ दादा द्वितीय पेशवा बाजीराव के शारीरिक शिक्षा 
अध्यापक थे। इन्होने इसको एक विजद्लेष रुप दिया और बताया कि 
कुश्ती के लिए यह अनिवार्य है। इन्होने दो प्रकार के मल्‍्छ खम्भ 
बनाए । स्थायी तथा दूसरी किसी चीजु से छठका हुआ। इन्होने 
अनेक गतियों का विमौण किया । राजनैतिक कारणों से पेशवा 
बाजीराव द्वितीय को वाराणसी जाना पड़ा । दादा भी यहाँ उनके 
साथ आए । यहाँ उन्होने अनेकों शिष्यों को प्रशिक्षित किया । उनके 
विशेष प्रिय शिष्य कराडभठ नाना गाडबोले थे । 

कराडभठ नाना गाडबोले ने एक प्रसिद्ध जिमनास्टिक संस्था 
का आरम्भ किया और मल्लखम्भ तथा क॒श्ती में शिक्षा प्रदात करने 
लगे। 

नरायण गृर देवधर दादा के सव से छोटे पुत्र तथा दामोदर 
गुरु जो कराडभठ के माने हुये शिष्य ये आपस में एक साथ मिले । 
दामोदर गुरु ने भारत के भिन्न-भिन्न स्थानों में जाकर शिक्षा प्रदान 
की । इन्होंने बेंत के मल्‍लखम्भ का एक नया अविष्कार किया । 

बाँरहवीं शताब्दी से मलल्‍्लखम्भ का कुछ वर्णन मिलता है किन्तु 
बाल्भ्ब॒भठ दादा इसके प्रमुख प्रचारक थे। श्री सपरे ने भिन्न भिन्न 
प्रकार के मल्‍्लखम्भ बनाये । नारायण गुरु देवधर बड़ौदा में एक 
संस्था स्थापित की जहाँ इस कला की शिक्षा दी जाती थी श्री 
सपरे इसी संस्था के सदस्य थे। उन्होंने भिन्न भिन्न प्रकार के मल्लखम्भ 


(१९१) 


बनाये। भारतीय शारोरिक शिक्षा के कार्य क्रम में यह एक 
कठिन तथा अत्ययन्त लाभकर है। विदेशी इस की ओर अत्यन्त 
प्रशंसात्मक दृष्टि से देखते है । 

योग तथा आसन :-- 


भारतीय दर्शन के अनुसार आसन अत्यन्त प्राचीन शारीरिक 
शिक्षा है। आसन वह व्यायाम माना जाता है जिसके द्वारा 
शारीरिक स्वास्थ्य उत्तम होने के साथ ही साथ ईश्वर का भी ध्यान 
किया जा सके । इस व्यायाम का तत्कालिक ध्येय स्वास्थ्य तथा 
प्रसन्नता प्राप्त करने था है तथा इसका दूर का ध्येय मानसिक 
स्थिरता प्राप्त करने का हैं जिसते ईश्वर से मिलकर मोक्ष प्राप्त 
किया जा सके । 


आसन के दो भाग हैं। सांस्कृतिक तथा एकाग्रचित होना । 
सांसक्ृृतिक दृष्ट से शारीरिक अगों के कार्य का ध्यान रखा जाता 
है। एकाग्रचित होने की दृष्टि से आत्मिक लाभ का ध्यान रखा 
जाता है । 


ये दोनो दृष्टि कोण के अनुगामी आसन के अभ्यास में इस 
बात पर एक मत हैं कि इस केद्वारा नाड़ी मणडर तथा 
छप्व0०णं४५ 95ए8(57 उत्तम स्वास्थ्य में रहते हैं जितके द्वारा 
दारोरिक भी उत्तम स्वास्थ्य प्राप्त करता है। 


(१९२) 


योग आसन का अर्थ है योग के लिये आसन अर्थात ध्यान के 
लिए दरीर का विशेष आसन । 

भारतीय दर्शन में योग अनेकों व्ययाम बतलाता जो शरीर 
तथा मतिष्क के लिये आवश्यक है। ये बहुत कुछ वत्त मान 
शारीरिक शिक्षा में संतुलन के विचार के सदृश्य हैं । 

आसन तथा योग की प्रथा भारतवर्ष में अत्यन्त प्रचीन है । 
डंड 

डंड भारतीय शारीरिक व्यायाम में सबसे मुख्य, लोकप्रिय तथा 
गुणपूर्ण व्यायाम है। इसमें किसी प्रकार के आपरेट्स की आवश्यकता 
नहीं पड़ती है । बहुत - ही कम समय में पूरे गरीर का व्यायाम हो 
जाता है। पश्चिमी शारीरिक शिक्षा में भी डंड के रूप की 
अवस्था व्यायाम में ली जाती है । 

भारतीय पहलवानों ने संसार में अपना नाम पैदी कर लिया 
है । ये पहलवान अपनी शक्ति तथा सास क [लए साधारणत:ः डड 
व्यायाम करते हैं। इसे डंड इसालूए कहते हू क्योंकि यह हाथ के 
उपरी हिस्से को बढ़ाता है । 


बेठक 





वैठक डंड का सहायक है । इससे जाँच तथा पैरों की कसरत 
होती है । इसके भी कई प्रकार है। भारतीय पहलवानों ने अपनी 


(१९३) 


ठाँगों को शक्तिशाली करने के लिए इसी का प्रयोग किया हैं । देखा 
गया है कि भारतीय पहलवान पश्चिमी पहलवानों की तुलना में 
टठागों की शक्ति में बढ़े हुए होते हैं । 

डंड तथा बैठक भारतीय व्यायाम की एक प्राचीन प्रथा है। 
क्योंकि साधारणत: इन व्यायामों में किसी विशेष शिक्षक की 
आवश्यकता नहीं होती यह स्वतन्त्र तथा व्यक्तिगत रूप से भारतवर्ष 
में अनेकों वर्षों से चलती आई है। 


सूर्य नमस्कार 

सूर्य नमस्कार एक सरल रीति का व्यायाम है जो प्रत्येक व्यक्ति 
कर सकता है। यह शरीर के पूर्ण व्यायाम के लिए अति उत्तम 
विधि हैं । 

सामार्थ रामदास जो शिवाजी के गुरू थे उन्हीं के द्वारा यह 
व्यायाम प्रकाश में आया । सत्॒रहवी शताब्दी के अन्त में शिवाजी ने 
मराठा राज्य स्थांपित किया। शिवाजी के द्वारा राज्य के कोने 
कोने में यह प्रथा प्रचलित की गयी। वह स्वयं १९०० नमस्कार 


प्रतिदिन करते थे। उन्नीसवी शताब्दी में इस प्रथा में शिथिलता 
आ गई । ह 


भवनरावों पारीत प्रतिनिधि अवध के नरेश ने इस विद्या का 


(१९४) 


विश्लेषण किया और सूर्य नमस्कार व्यायाम पर एक पुस्तक लिखी 
जिसमें चित्र भी दिएहुए थे। अपने राज्य में उन्होने इसे अनिवायें 
कर दिया । यह स्त्री,पुरुष,बालक, बालिकाओं सभी के लिये अनिवार्य 
कर दिया गया था । 


पन्‍्ट्ल एडवायसरी बोंर्ड:--- 
न 


शारीरिक शिक्षा एवं मनोरंजंन के उद्दं श्य से तथा शिक्षा पद्धति 
में प्र्याप्त स्थान देने के लिए केन्द्रीय सरकार ने सेन्द्रल एडवायजरी 
बोर्ड आफ फिजिकल एज्युकेशन 'एन्‍्ड रिक्रियेशन शिक्षा विभाग के 
अन्तग्त स्थापित किया | यह १९५० में स्थापित हुआ था 
कुछ कार्य होने के पश्चात इस कमेटी का कार्ये रुक गया। १९५२ 


में इसकी पुन: स्थापना हुई । तब से यह सतत कार्य श्ील है। 
सेन्ट्ल एडवायसरी बोर्ड के सदस्य:--- 


इसका एक सभापति भारत सरकार द्वारा नियुक्त होता है। 
अन्य सदस्यों में से चार सरकार की ओर से मनोनीत किए जाते 
हैं। इसके तीन सदस्य उन शारीरिक शिक्षा विद्यालयों के प्रधाना- 
चाय होते हैं जिन्हें भारत सरकार मान्यता देती है । एक सदस्य 
इन्टर युनीवरसिटी बोर्ड का प्रतिनिधि होता है। शारीरिक शिक्षा 
के किसी भारतीय संस्था या राष्ट्रीय संस्था से एक सदस्य जिसे बोडे 
मान्यता देती हैं। आल इन्डिया काउसिंक आफ स्पोर्ट्स का एक 
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प्रतिनिधि भी होता है । एक महिला विशेषज्ञ जिसका चुनाव बोडें 
करेगी । दो अन्य सदस्य जिन्हें बोर्ड लेना चाहे । 


सभापति तीन वर्ष के लिए होगा | प्रत्येक सदस्य तीन वर्ष के लिए 
रहेंगे जिनका चुनाव फिर से हो सकता है, कार्यावधि समाप्त होने 
के बाद । 

बोर्ड का कार्य:--«- 

सरकार को शारीरिक शिक्षा तथा मनोरंजन सम्बन्धि उन्नति 
के हेतु सलाह देना । 

विभिन्न संस्थाओं के प्रशिक्षण का संतुलन करना । उह्ं शयों की 
सफलता के लिए प्रस्ताव, केन्द्रीय सरकार को अथिक तथा दूसरी 
सहायताओं के लिए परामझश देना, पुस्तकों तथा पत्रिकाओं के लिए 
सलाह देना, भारतीय सरकार तथा' अन्य संस्थाओं तथा संगठनों के 
बीच समन्वय स्थापित करना, शारीरिक शिक्षा प्रशिक्षण कालेज के 
स्तर को ऊँचा' उठाना आदि बोडं के कार्य क्षेत्र के अन्तगेंत आता 
है । किसी समय आवश्कतानुसार एड हाक कमिटी बनाना तथा 
नवीन नियम बनाने का अधिकार भी इस वोडे को प्राप्त है । 


वर्तमान कमेटी एक सलाहकार कमिटि के स्तर की है। इसके 
हाथ में किसी प्रकार के शासकार्य कार्य एंव आथिक अधिकार 


(१९६) 
हहों हैं । वर्तमान कमिटि में सब राज्य कर्मचारी सदस्य हैं। यह 
कमिटि केवल सिफारिश करती है । 
कमिटि के कार्य:---- 





कमिटि के द्वारा नेशनल प्लान आफ फिजिकल एज्युकेशन, 
शारीरिक क्षमता अभियान का प्रारम्भ,नेशनल सिलिबस आफ फिजिकल 
एज्यूकेशन का प्रकाशन, राजकीय लक्ष्मीबाई कालेज आफ फिजिकल 
एज्यूकेशन की स्थापना आदि हुईं | इसके कार्यो' के अन्तरगत भिन्न 
२ प्रशिक्षण कालेज को मान्यता देना तथा उनके लिए सिफारिश, 
सम्पूर्ण भारत वर्ष के प्रशिक्षण कालेज के प्रधानाचार्यो का सेमीनार, 
इस विषय पर शोध कार्य कराना, एक्सटेंशन सविस, इस विषय से 
सम्बन्धित साहित्य का प्रकाशन कराना इसके कार्यो के अन्तरगत 
आता है । 


यू० पी० काउन्सिल आफ स्पोर्ट्स 





१९४३-४४ के आस पास यू० पी० में श्री डी० डी० माथुर ने 
शारीरिक शिक्षा में एक आन्दोलन पैदा कर दिया । यू० पी० में 
एजिलिटि एक्संसाइस के नाम से शारीरिक शिक्षा का प्रचार विद्या- 
लयों में हुआ। देश के हित के लिए सर्वताधारण के शारीरिक 
शिक्षा की आवश्यकता समझी गयी । इस हेतु राज्य सरकार ने 
काउन्सिल ऑफ फिजिकल करूचर की स्थापना की जिसके सचिव 
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डी० डी० माथर हुए। सचिव के साथ एक टेकनिकल सलाहकार 
नियुक्त हुआ। जिलों में सुपरिन्टेन्डेन्ट आफ फिजिकल कल्चर 
नियुक्त हुए जिनकी कमेटी काम करने के लिए डी० एम० की अध्य- 
क्षता में बबती थी। इस रीति से सर्वेसाधा रण के लिये शारीरिक 
शिक्षण का कार्य चलाया गया । उस समय के अखाड़े, क्रीड़ास्थल, 
व्यायामशालायें आदि ज़िले के सुपरिन्‍्टेन्डेन्ट के सिफारिश से 
काउँसिल आफ फिज़करू कल्चर के द्वारा आथिक सहायता प्राप्त 
करते थे । शारीरिक शिक्षा में उस समय काफी उन्नति हुई । 

कुछ समयोपरान्त काउन्सिल आफ फिजिकल कल्चर यू० पी० 
काउन्सिल आफ स्पोट्स में परिवर्तित कर दिया गया और योजना 
विभाग के अन्तरगत लाया गया । 

इस संस्था का मुख्य उद्द श्य सर्वे साधारण में स्पोट्स तथा 
खेल कद को अधिक से अधिक प्रचलित करना है। लखनऊ में 
स्टेडियम की भी देख रेख इसी के हाथ में है। यह संस्था प्रति- 
योगिता प्रशिक्षण आदि के द्वारा शारीरिक शिक्षा की उन्नति एवं 
विकास की चेष्टा करता है। इसके सचिव एस० एन० दास हों 
जिनके नीचे शारीरिक शिक्षा विषय के भिन्‍न २ कोच हैं जो पूरे प्रदेश 


में जाकर प्रशिक्षण कैम्प करते हैं। इन प्रशिक्षण केम्प में प्रमुख 
विषय हाकी फुटबाँठ, बास्केट बार, तैरना, बेडमिन्टन, कुश्ती, 
बालीवाल तथा एथेलेटिक्स का है। स्टेडियम में एक हाकी का 


(१९८) 

स्कूल आरम्भ हुआ । 

काउन्सिल के पास अपना बजट है। इनके पास शासन तथ। 
आथ्िक अधिकार हैं । किसी प्रकार की शारीरिक प्रतियोगिता के 
लिये आर्थिक सहायता की पूरी सम्भावना रहती है। यू० पी० 
काउन्सिल आफ स्पोट्स के अध्यक्ष चन्द्रभानु गुप्त एवं उपाध्यक्ष 
मंगला प्रसाद हैं । 
राजकूमारों अमृतकोर कोचिंग स्कीम 

राजकुमारी जी जिस समय केन्द्रिय सरकार में स्वाथ्स्य मंत्री 
थीं उस समय उनके नाम से यह योजना बनाई गई । इसकी देख 
रेख स्वास्थ्य विभाग के द्वारा ही होती रही । कुछ दिनों बाद यह 
केन्द्रिय शिक्षा विभाग को सौंप दिया गया । 

इस योजना में उच्च कोटि के शारीरिक शिक्षा के व्यवसाययिक 
व्यक्ति सम्पूर्ण भारतवर्ष एवं विदेश से एकत्रित किए जाते थे जो 
भारतवर्ष के बड़ बड़े शहरों में जाकर प्रशिक्षण कंम्प करते थे। 
प्रशिक्षण कैम्प चार से छः हफ्ते तक होता था। इस योजना से 
शारीरिक शिक्षा की काफी प्रगति भारतवर्ष में हुई। 


यह योजना अब अपनी स्वतन्त्र स्थिति नहीं रखती और यह 


नेशनल इन्स्टीद्यूट आफ स्पोट्स पटियाला में संयुक्त कर दिया गया 
है और अब यह कोचिंग विग के नाम से जाना जाता है । 


'सेपायडतसप्रीषयाकर पाप कारण 


(२१) 
खेलों का इतिहास तथा 





! क्र 


भारत में ओजम्पिक खेल 


ओहरूम्पिक खेलों का आरम्भ युनान में हुआ था । युनान के 
छोटे छोटे सिटी स्टेट्स में देवताओं के सम्मान में नृत्य, संगीत तथा 
खेल के उत्सव हुआ करते थे । इस में चार मुख्य थे । ओलम्पियन, 
पाइथियन नीमियन तथा इस्थमियन । | 

एलिस शहर में ओलम्पिया एक पवित्र स्थान अलहफियस नदी 
के तट पर बसा हुआ था। यहाँ पर ओलम्पिया खेल के आरम्भ 
होने के बहुत पहले धारमिक उत्सव तथा एथेलेटिक प्रतियोगिता का 
चलन था । 

प्रथम पान हेलेनिक उत्सव के लिखित वर्णन से पता चलता है 
कि यह ७७६ ईसा से पहले आएरम्भ हुआ था और प्रत्येक चौथे साल 
होता रहा जब तक कि एमपरर थियोडोसियस ने ३९४ ईस्वी में 
इसे बन्द करा दिया । 

आधुनिक ओलम्पिक खेल का श्री गणेश अर्थात पुराने ओलछ- 
म्पिक खेल का पुनरुत्थान का श्रेय फ्रान्स के बैरन पाइरे दि कूबर- 
टिन को हैं । 


(२००) 

श्य८४ ईस्त्री में बेरन पाइरे दी कूबटिन ने अग्रेजी शिक्षा का 
अध्ययन किया । यह अध्ययन फ्रान्स की शिक्षा प्रणाली की उन्नति 
करने के हेतु किया गया था | इस अध्ययन से वे इस निष्कर्ष पर 
पहु च॑ कि अ ग्रेज युवकों के उत्तम प्रशिक्षण का कारण उनके खेलों 
में सर्वेव्यापि रीति से भाग लेने में था । इसी विश्वास से प्रेरित हो 
कर उन्हेंने प्राचीन ओलम्पिक खेलों के पुनरुत्थान के लिए विशेष 
चेष्टा की । इस कारण उन्होंने संसार के विख्यात जिमनास्टिकँँ 
संस्थाओं तथा एसोसियेशन्स को आमन्त्रित किया जिससे इस विषय 
में वाद विवाद किया जा सके । जमेंनी ने इसकी ओर कोई ध्यान 
नहीं दिया । बेलजियम इसके विरुद्ध था । ब्रिटेन दुविधे में था फ्रान्स 
का विचार विभाजित था । स्पेन इटली, युनान तथा स्वीडेन ने 
सहयोग दिया । १८९४ में पेरिस में एक सभा हुई जिसमें। १७४५ 
प्रतिनिध उपस्थित थे और एक मत होकर ओलम्पिक खेल के पुन- 
रुत्थान का प्रस्ताव किया । इस समय यह निश्चित हुआ कि प्रथम 
ओलम्पिक खेल यूनान के एथेन्स में १८९६ ई० में होगा । यूनान के 
राजकीय परिवार ने अपनी देखरेख में खेल को लिया | किसी धनी 
सौदागर ने पुराने स्टेडियम को स्वतन्त्र करा दिया तथा दूसरे 
व्यक्तिगत दान के द्वारा खेल के आथिक दायित्व का निर्वाह हुआ । 

१९०० ई० में खेछ पेरिस में हुआ 

१९०४ ई० में सेन्ट लइस में खेल हुआ 


(२०१) 

१९०८ ई० में लंडन में खेल हुआ 

१९१९ ई० में स्टॉकहोम में खेल हुआ 

१९१६ ई० में बलिन में खेल हुआ 

१९२० ई० में आन्ट वर्ष में खेल हुआ 

१९२४ ई० में पेरिस में खेल हुआ 

प्रत्येक खेल में उन्नति तथा रुचि का विकास देखा गया । 

एमस्टरडम में १९२८ ई० में प्रथम वार स्त्रियों को प्रवेश दिया 
गया तथा प्रथम बार भारत वर्ष हाकी में विजयी हुआ । 

१९३२ में लास एन्जलस में ओलम्पिक खेल हुआ । 

१९३६ बलिन 

१९४२ लन्दन 

१९५२ हेलसिकी 

१९५६ मेलबौन 

१९६० रोम 

१९६४ टोकियों (एशिया में प्रथम बार होगा) 


भारत में ओलम्पिक खेल 
0, 853 किक दीक मर: मे 4002२ 


ओलम्पिक खेलों में भारतवर्ष का प्रवेश दुराव जी जमशैद जी टाटा 
वी चेष्टा तथा प्रयत्नों से हुआ । इसी भावना से भारतवर्ष में ओल- 
म्पिक खेल का प्रचार हुआ। प्रदेशों तथा जिलों में भी ओलम्पिक 


संस्थायें स्थावित की गयी । 


जिला ओलम्पिक होने के पश्चात प्रदेशीय ओलम्पिक हुआ तथा' 


प्रदेशीय ओलम्पिक के बाद राष्ट्रीय ओलम्पिक हुआ । 


प्रथम राष्टीय ओलम्पिक खेल १९२४ ई० में दिल्‍ली में 


हुआ । 
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१९३० 
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१९४४ 
१९४६ 
१९४२ 
१९४८ 


कलकत्ता 
लाहोर 


इलाहाबाद 


मद्रास 
दिल्ली 
लाहोर 
कलकत्ता 
बम्बई 


पटियाला 


बगलोंर 
लखनऊ 
देहली 


१९४५० 
१९५१ 
१९५२ 
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१९५७ 
१९४८ 
१९५९ 
१९६० 
१९६१ 
१९६२ 


बम्बई 
लुधियाना 
मद्रास 
जबलपुर 
देहली 
कलकत्ता 
पटियाला 
बंगलौर 
कटक 
त्रिवेन्द्रम 
दिल्ली 
जालन्धर 
जबलपुर 


अन्तरराष्ट्रीय ओलूस्पिक चित्र में भारतवर्ष का स्थान नहीं के 


(२०३) 

बराबर हैं। विशेष कर प्रतियोंगिता में भाग लेने वाले सेना से 
आते हैं । यदि वास्तव में देखा जाए तो कुछ ऊँचे स्तर पर शारीरिक 
शिक्षा में यदि कुछ हो रहा है तो वह भारतीय सेना में ही है। इस 
अवनति के कई कारण हैं । 

ग्रामों तथा साधारण स्थानों में शारीरिक शिक्षा का विशेष 
प्रभाव नहीं है । शैक्षणिक संस्थाओं का भी अभाव है । 

भारतीय खिलाड़ी वैज्ञानिक रीति से सीखने में रुचि नहीं रखते । 
इस कला को अपनाने के लिए जो वलिदान दिए जाने चाहिए उसके 
लिए भारतीय खिलाड़ी प्रस्तुत नहीं । 

ओफिशयल्स तथा एसोसियेशन्स में आपस में गुटबन्दी के कारण 
उचित कार्य नहीं हो पाता । सरकार उदासीन रही। 

प्रशिक्षण विज्येषज्ञों का अभाव भी है, खिलाड़ियों के सम्मुख 
आथिक संकट है जिसके कारण वह॒ खेल में अधिक समय नहीं दे 
सकते । 


स्कूल, कालेज मुहल्ला तथा ग्रामों के स्तर पर प्रतियोगिता होनी 
आवश्यक है तभी इसका स्तर ऊँचा होगा । 


भारतीय खिलाड़ियों का साधारण स्वास्थ्य स्तर से नीचा है। 





(२२) 
शारीरिक शिक्षण का संगठन, 
मंचालन, चेत्र, महत्ता, सिद्धान्त, 
उदेश्य तथा विधि 


संगठन शब्द का अर्थ है तत्वों को एकत्रित करना । भिन्‍न-२ 
चीजों को एक स्थान पर केन्द्रित करता संगठन करना है । इसी 
संगठन को केन्द्रित करके उस केन्द्र से सुगमता के स्राथ कार्य्य 
करना संचालन करना है । 


किसी भी अधिकारी को, अपने अधीन भिन्‍न-भिन्‍न विभागों 
को साथ रखना तथा साथ ही साथ उनके कायों को ऐसा रूप 
देता पड़ता है कि प्रत्येक विभाग अपने वर्ग का कार्य करते हुये 
दूसरे वगों को सहयोग दें तथा सब मिल कर सुगमता' के साथ एक 
ही ध्येय को पहुचे । 

शारीरिक शिक्षण में कई एंक विभाग हैं जैसे, एथलेटिक स्पोर्ट्स 
चिकित्सा तथा स्वाथ्य, स्काउटिंग तथा सैन्ट जोन्स आमबुलेन्स 
इन्ट्राम्युरल इत्यादि तथा इन में से प्रत्येक का कार्य पृथक है। 
किन्तु सब मिलकर एक ही ध्येय रखते हैं अर्थात बालक का 
समुचित विकास । 


(२०५) 
इन विभागों के संगठन में बहुत से प्रश्न तथा 
कठिनाइयां उपस्थित होती हैं जिन्हें सुलझाना आवश्यक है कितने 
ही प्रश्न संगठन के प्रथम, कुछ संगठन में मध्य तथा संगठन के 
पश्चात उपस्थित होते हैं । संगठन का क्षेत्र तीन हैं। कार्यक्रम 
सुविधायें के तथा कार्यक्रम का कार्यरूप । 


कि 


सर्वप्रथम संगठन के ध्येय का निश्चित करना है। ये ध्येय 
साधारण शिक्षा, शारीरिक शिक्षा, स्वास्थ्य शिक्षा तथा मनोरंजन से 
घनिष्ठ सम्बंधित हैं । ध्येय के निर्धारित करने के पश्चात 
उसी के आधार पर आय्िक प्रवन्ध, शासन नियम, कार्यक्रम का 
विस्तार, सुविधायें इत्यादि का ध्यान करना पड़ता है । 


संगठन के विचार से यह मानना पड़ेगा कि कुछ कार्यकत्ताओं 
का पद दूसरों से अधिक दायित्व तथा महत्ता रखता है । कार्य 
के सुगमता से संचालन के लिये यह आवश्यक है कि प्रत्येक पद के 
अधिकारी पद के अधिकार-तथा दायित्व को भलि भांति समझ ले। इसे 
समझाने के पश्चात ही पदाधिकारियों की नियुक्ति होनी चाहिये । 

किसी विद्यालय में संगठन के लिए प्रत्येक कार्यपूर्ण माध्यम 
को अपनाना चाहिये जिस से शिक्षक और विद्यार्थी दोनों को 
लाभ हो । 


संगठन की परिभाषा देने में यह कहा जा सकता है कि 


(२०६) 

संगठन कार्य के यत्न का मार्ग है। यह सुगमता तथा उन्नति पूर्ण 
कार्यो में सहायक है जिन के द्वारा कठिनाईयों का अनुभव शुन्य 
के बराबर रहता है । 

संगठन तथा संचालन के विषय यह ध्यान रखना आवश्यक ह 
है कि संगठन केवल एक माध्यम है अन्त नहीं जो कि ,किसी ध्यैय 
के पूर्ण करने के हेतु अपनाया जाता है। 

इन बातों को ध्यान में रखते हुये किसी भी शिक्षक या विद्यार्थी 
के कार्य आरम्भ करने की रुचि पर बाधा नहीं डालना चाहिये यदि 
वह कार्य सही और लाभदायक हो। 

किसी संगठन में कड़ापन आ' जाने से नियम में अस्वभाविकता, 


कृठोरता कार्य में विलम्ब तथा अयोग्यता आ जाने की सम्भावना 
हो जाती है। 

संगठन का उ््ं इय सर्वदा यही है कि सही विद्यार्थी, सही शिक्षा 
उपाज॑न, सही शिक्षक के द्वारा उसी मृत्य पर वह राज्य या शासन 
व्यय कर सके, तथा उन परिस्थितियों के आधीन जिस से सीखने 
वाला अपनी शिक्षा से लाभ उठा सके, सहयोग प्राप्त करे | 

संगठन के निम्नलिखित उद्गम हो सकते हैं :- 

परिस्थितियों का अध्ययन 

सर्वश्रेष्ठ प्रोग्राम 


(२०७) 

कार्य करने की रीति तत्कालिक तथा भविष्य में । 

शारीरिक शिक्षण में संगठन का आधार निम्नलिखित पर होना 
चाहिये । 

उस प्रवीणता तथा कौशलहू को सिखाना जो सामान्य प्रयोग 
के,हों । 

वह प्रवीणता जो किसीं ग्रुप संग कक्षा या टोली में हो । 
वह प्रवीणता जो व्यक्तिगत हों-। 

किसी संस्था की संगठन-योजना में शिक्षा संचार का विशेष 
ध्यान देना चाहिये । इसकी कसौटी यह है की शारीरिक शिक्षण 

(अ्रत्येक के लिये हो, इसका संम्बध मनुष्य के पूर्ण विकास से हो तथा 

शिक्षा सम्बंधित प्रत्येक कार्य इस में संयुक्त हो । 

एच० सी० बक के द्वारा दिये गये संगठन तथा संचालन के 
कुछ सिद्धान्त :- 

शारीरिक शिक्षा जीव विज्ञान आधारित आवश्यकता है 
अतएव ऐसे संगठन की आवश्यकता है कि प्रत्येक के लिये यह 
उपलब्ध हो । 

यह एक दैनिक आवश्यकता है अतएब प्रत्येक के लिये प्राय: एक 
घंटा होना चाहिये । 

व्यक्तिगत विभिन्नता का विचार करते हुये प्रत्येक की 
आव श्यकताओं तथा योग्यता के अनुसार शारीरिक शिक्षा का कार्य 
होना वाहिये । 


। 


मनुष्य रुचि में भिन्न: है अतएव रुचि का ध्यान रखना 
अनिवाये है। 


प्रत्येक बालक की भिन्न २ आयु में भिन्न विशेषतायें होती हैं। 
ग्रप संगठन में इन पर ध्यान होना चाहिये । प्रत्येक संस्था के 
एक ही समान सुविधा, साधन, खेल के मैदान इत्यादि नहीं हो 
सकते । 

प्राकृतिक क्रियाओं के प्रति प्रतिकार शीघ्रता से होता है। 
शारीरिक शिक्षा में सम्पूर्ण मनुष्य शिक्षित होता है । संगठन इसी 
हेतु होना चाहिये। 

छोटे ग्रुप में शिक्षा उत्तम रीति से होती है । 


संगठन में शैक्षणिक तथा अवरोध के उपाय व्यवहार करना 
उचित है जिस से शारीरिक स्वाध्थ्य, नैतिकता, तथा व्यक्तित्व 
का बचाव तथा उन्नति हो । 

स्कूल के बाद विद्यार्थी मनोरंजन चाहते है । अतएवं संगठन 
के द्वारा ऐसी योजना होनी चाहिये जिसमें इनका प्राप्त जम दूसरे 
कार्यो में व्यवहार हो सके। 

शारीरिक शिक्षा से आनन्द प्राप्त करने के लिये अनकूल समय 
की आवश्यकता है । 

भिन्न भिन्न प्रकार के कार्यों का होता आवश्यक है। 


(२०९) 
प्रत्येक व्यक्तिकी ओर उचित ध्यान देना है। 
उचित परिणाम के लिये शिक्षा तथा कोचिंग की 
आवश्यकता है । 
संगठन के साथ उचित स्वस्थकर उपाय तथा मल मूत्र त्याग 
करने तथा स्तान के लिये उचित स्थान होना आवश्यक है। 


दगारीरिक शिक्षा, स्वास्थ्य शिक्षा तथा मनोरंजन का संगठन 
एक ही प्रधान संगठन कर्त्तां के अन्तेंगत होना आवश्यक है। 


प्रबन्ध कर्ता जो संगठन का प्रमुख है, संगठन के कार्यों का कार्य 
कारिणी की देख भाल तथा शिक्षा की भावनायें समान करता है । 


उसे समस्याओं का नवीन सुलझाव तथा समस्यानुकलछ प्रगति के 
साथ कार्य करने में निपुणता दिखाना चाहिये । 
संगठन चार्ट बनाने में निम्मलिखित पर ध्यान देना आवश्यक है:- 


विद्यार्थी, शिक्षक, सुगमता, समय तथा संस्था का प्रकार । 
सगठन में इन का उचित स्थान होना चाहिए जिससे सब मिल 
कर उत्तम परिणाम दे सके । 


इसके अलावा 


(१) प्रत्येक को उसके कर्त व्य तथा दयित्व का उत्तर दयित्व 
का पालन करना चाहिए । 


(२१०) 

(२) योग्यता तथा दक्षता से दायित्व पालन 

(३) स तुलन तथा सहयोग विभिन्न विभागों में जिस से कोई 
विभाग पृथक कार्य न करे । 
संगठन तथा संचालन के सिद्धान्त 

एक साधारण आधार पर शिक्षा कार्य क्रम नियोजित करना 
जिसमें प्रत्येक विद्यार्यी भाग ले सके । वत्त मान संसार में जीवित 
रहने के लिये यह परम आवश्यक है। 


शारीरिक शिक्षा प्रत्येक के लिये अनिवार्य हो। यह इस 
उद्दे श्य से कि प्रत्येक विद्यार्थी एक ऐसी रुचि अजित करले जिस 
के द्वारा उन कौशलों को जिसे वह सीखता है साधारण जीवन में 
प्रयोग कर सके तथा, अयने खाली सम्रय में उनका उपयोग कर 
सके । इसके लिये रुचिकर कार्यक्रम तथा प्रशिक्षित शिक्षक 
आवश्यक हैं । 

जहां तक सम्भव हो, कार्यक्रम ऐसा हो कि प्रत्येक व्यक्ति 
अपनी रुचि के अनुसार कार्य चुन ले | कदाचित रुचि संकीर्ण हो । 
ऐसी अवध्था में रुचि विस्तार के लिये कुछ कार्यक्रम अनिवाये भी होंगे । 


विद्यार्थियों का वर्गीकरण, उनमें की रुचि, आवश्यकता, एक स्तर 
की प्रतियोगता, शिक्षा में उन्नति, योग्यताओं का ध्यान तेंथा कार्य 
क्रम चलता रहे इस कारण आवश्यक है । 


(२११) 


एक वर्ग में कितने विद्यार्थी रहेंगे, साधन, सुविधा तथा 
शिक्षकों पर निर्भर हैं। किन्तु यह जानना आवश्यक है कि इतने 
व्यक्ति न हो जिससे व्यक्तिगत ध्यान न दिया जा सके। 


शारीरिक शिक्षा से छठ विद्याथियों को उचित कारण और 
सही रीति से मिलना। चाहिये ऐसा सम्भव है कि कोई ऐसा कार्य 
किया जा रहा है जिस से व्यक्ति को वही लाभ है जो स्कूल के 
कार्यक्रम से हो । ऐसी अवस्था में छूट दी जा सकती है । 


यदि कार्यक्रम में भाग लेने के लिये अंक दिये जाते है तो 
प्रत्येक विद्यार्थी को नियम से परिचित कराना चाहिये । इस योजना 
का विशेष उ्दं श्य होना चाहिये । 


यह अति आवश्यक है कि प्रत्येक बालक की प्रतिक्रिया प्रोग्राम 
के सम्बंध में अध्ययन किया जाये जिससे कार्यक्रम में उचित 
परिवत्त न किये जा सके । 


संरक्षिता जहाँ तक सम्भव है वह देना आवश्यक है। इस का 
अर्थ यह नहीं कि विद्यार्थी वह कार्य न करे जिस में चोट खतरे इत्यादि 
की सम्भावना हो । इसक्रा अर्थ यह है कि प्रशिक्षित शिक्षक अपने 
अनुभव तथा योग्यता से भावी जोखिम को समझ कर ऐसा कार्य 
कराये जिस से ऐक्सिडेंट शुन्य के बराबर हो। सही शिक्षा के 


(२१२) 

द्वारा भी विद्यार्थी चताये जा सकते हैं जिस से वे काये करते समय 
सही नियमों का पालन करें तथा सतर्क रहें । 

शारीरिक शिक्षा, स्वास्थ्य शिक्षा तथा मनोरंजन का संयुक्त 
कार्य क्रम होता अति आवश्यक हैं । 

यह सम्भव है क्योंकि इन की भावनायें, रुचि, तथा प्रेरणा एक 
सी हैं। इन्हें शिक्षा के अन्तर्गत होना चाहिये क्‍योंकि ये शिक्षा के 
अंग है और इन्हीं के योग से शिक्षा प्राप्त होगी । स्कूल का अर्थ 
इन सब का योग है । 


बहुत सी चीजें जो विद्यार्थी शारीरिक शिक्षा में सीखते हैं 
वे अपने मनोरंजन के लिये श्रयोग करेंगे । अतएवं स्कूल के कार्य 


क्रम का उद इय मनोरंजन सम्बन्धित होना अनिवार्य है । 


सही मनोरंजन से समाज में खाली समय के सदउपयोग की 
समस्या हट जायेगी । व्यक्तित्व के विकास में यह अति 
आवश्यक है। 


भारतवर्थ में तीन मुख्य मौसम हैं । गर्मी,बरसात तथा जाड़ा । 
शारीरिक शिक्षण के कार्य बहुत कुछ मौसम पर निर्भर है। जसे 
गीउम ऋतु में ततरा बरतात में अधिकतर फूटबाल, शीत काल में 
हाकी,क्रिकेट ऐथेलेटिक्स इत्यादि खेले जाते हैं। ऋतु के ध्यान से 


(२१३) 
शारीरिक शिक्षा का कार्य क्रम भी निर्धारित करता आवश्यक है । 
गीप्स ऋतु में लम्बी छुट्टियां होती हैं तथा सूर्य की तेजी से यह 
सम्भव नहीं कि कठिन शारीरिक परिश्रम किया जाये। जो कुछ 
सम्भव हैं वह सन्धया समय , शीतकाल में सूर्य की तेजी न होने से 
वहत से कार्य दोपहर में भी हो सकते हैं। कठिन परिश्रम भी किया 
जा सकता हैं 


अतएव सिद्धान्त उद्दे श्य तथा गंगठन प्रणाली में शारीरिक कार्य- 
क्रम के निर्माण करने में मौसम पर ध्यात देता आवश्यक है। 
स्थानीय दशा:--- 





'कर्सी भी प्रोग्राम में स्थानीय स्थि.त का मालूम करना अति 
आवश्यक हैं । इस में स्थानीय रुचि, आवश्यकता,सुविधायें तथा 
सामान जो उपलब्ध हैँ उनका जानना आवश्यक है क्योंकि शारीरिक 
कार्य क्रम उन्ही आधार पर निममित होगा । जो सुविधायें संभव नहीं 
उन्हे प्रोग्राम में रखने से कोई लाभ नहीं । 

प्रत्येक स्थान की स्थानीय दशा भिन्न भिन्न होती हैं इस लिये 
प्रप्येक स्थान के कार्य क्रम में भी विभिन्नता होगी । 

समय तथा कार्ये:-- 


प्रारम्भिक संस्थाओं में हप्ते में, ५, तीस मिनट के घंटे होने 
चाहि 


०-१ 


(२१४) 


जूनियर तथा सीनीयर हाई स्कूल में हप्ते में ५ एक घंटा का 
समय । ये घंटे इस्ट्राम्यु रल प्रोग्राम, दूसरे बाहर के कार्यक्रम तथा स्कूल 
के बीच की छुट्टी के समय के कार्यों से पृथक है । 

इन्ट्राम्युरल कार्य क्रम हप्ते में दो दिन होना चाहिये। प्रत्येक 
बालक को कम से कम ६ माह तीन में हाईक, पिकनिक, कैम्प तथा 
दूसरे बाहर के मनोरंजन में भाग लेना चाहिये। 

शारीरिक शिक्षा के एक व्यापक कार्यक्रम में शिक्षण,अभ्यास, 
सुधार के व्यायाम तथा विश्राम के लिये निश्चित सयय रहता है । 

शिक्षण का समय स्कूल के देनिक कार्यक्रम में दिया जाता है । 
यह समय उन कौशल के उन्नति के लिए प्रयोग करना चाहिये जो 
सीखाये जा रहे हैं । अभ्यास के घंटे में वास्तविक खेल के स्थितियों 
में उन कौशल का प्रयोग करना जो शिक्षण घंटे में सीख चुके हैं । ये 
इन्ट्राम्यूरल प्रोग्राम या प्रतियोगिता के रूप में हो सकती है । यह 
घटा प्राय: स्कूल समाप्त होने के बाद होता है । 

सुधार व्यायाम या चिकित्सा जिमनास्टिक का घंटा उनके लिये 
होता है जिन्हे व्यक्तिगत आदेश की आवश्यकता है जो इन व्यायामों 
से लाभ पा सकते हैं । 


विश्राम के लिए अनौपचारिक रूप से कुछ मिनटों के लिये 
खेल इत्यादि होना चाहिए | जहाँ यह प्रथा है वहां बालक तीन चार 


(२१५) 


मिनट की स्वतंत्रता प्राप्त करते हैं जिस से बेठने के कारण जो दोष 
या थकावट मालम हो वह दूर हो जाये । 
शारीरिक शिक्षण के लिये दिन में समय:--- 

हाई सकल तथा कालेज में एकल के शति घंटे में शारीरिक शिण 
का कार्यक्रम हो सकता है । अनुभव से पता चलता है कि शारीरिक 
शिक्षण के घंटे दैनिक कार्यक्रम के मध्य में हो तो उत्तम है। इस 
से विशेष लाभ बालकों को दूसरे विषयों से विश्वाम देना है। कछ 
लोगों का विचार है कि मब्य के घंटों में बारूक ध्यान लुगा नहीं पाते 
अतजबव यह प््य शारीरिक शिक्षा के लिये उत्तम प्रतीत 
होता है । 

कक्षा के कार्य में तेज शक्ति वर्घक कार्य तथा कौशल पूर्वक शिक्षा 
होनी चाहिये । वेसे कार्यक्रम भी होना चाहिये जो बालक अपने 
खाली समय में प्रयोग कर सके । 


देनिक, विशेष तथा वाबिक्र कार्य ऋम:-- 

प्रत्येक स्कूल के लिए शिक्षा विभाग के द्वारा पाठ्यक्रम निर्धारित 

हैं। इस के साथ कुछ ऐसे कार्य हैंजो आवश्यक समझे जाते हैं । 
शारीरिक शिक्षा अध्यापक सम्पूर्ण कार्यक्रम को जो एक वर्ष के 
अन्तर्गत एक कक्षा में समाप्त होना चाहिये, समय के अनुसार जो 
स्कछ के देनिक कार्यक्रम के अनुसार सम्पूर्ण वर्ष में मिलेगा, 


(२१६) 

बिभाजित करलें । इस से यहु पता चर जायेगा कि एक कार्य के 
लिये कितना उचित समय दिया जा सकता है । इसी समय के 
अनुसार कार्यो का ग्रुप सेक्शन बना लिया जाना चाहिए । 

प्रत्येय ग्रुप या सेक्शन को फिर उनके आधार भृत तत्वों में ऐसा 
विश्लेषण करना चाहिये जिस से जितना समय उस के लिए निर्धारित 
ह उनने ही में यह कार्य पूर्ण रूप से समाप्त हो जाय । यह विभाजन 
यूनिट या इकाई के रूप में हो | प्रत्येक यूनिट देनिक पाठ्यक्रम में 
सिखाया जायेगा। ग्रुप का विश्लेशण प्रत्येक देनिक पाठ्यक्रम के 
द्वारा निर्धारित समय में समाप्त कर दिया जायेगा । 

कछ विशेष कार्य समय तगा विशेष अवसर के अनुसार किये 
जायेगे । सभी स्कूलों तथा कालेज में ऐसे अवसर नियुक्त होते हैं तथा 
उनके विशेष कार्य होते है, जैसे स्कूल स्पॉट स, शिक्षा सप्ताह, पारि- 
तोषिक वितरण समारोह,गणतन्त्र दिवस, स्कूल डे, इत्यादि । इन 
अवसरों पर भिन्न भिन्न प्रकार के शारीरिक शिक्षा के कार्य होते हैं । 

दारीरिक शिक्षा, स्वास्थय शिक्षा तथा मनोरंजन का संगठन तथा 
संचालन ; सिद्धान्त, उद्दे उय तथा विधि का ध्यान रखते हुये सामयिक 
अवस्था, स्थानीय स्थिति, समय तथा कार्यक्रम के जाधघार पर 
होना चाहिए । 





सार्वजनिक प्लेग्राउण्ड, बड़े छोठे खेल, स्पोद ले शारीरिक 
क्षमता, युवक समारोह, नगर, श्राम तथ! ओद्योगिक 
क्षेत्रों में मेला उत्सव । 

आधारित संगठन 

किसी बड़े उत्सव या संस्था के संगठन तथा संचालन के सम्बन्ध 
में जो प्रबन्ध कर्ता अनुभवी नहीं होते वे सब कुछ अपने ही आप 
करना चाहते हैं । इस हालत में प्रायः असफलता प्राप्त होगी और 
आवश्यकता से अधिक समरयाओं का सामना करना पड़ता तथा 
उलझने होती हैं । ऐसे संगठन के प्रत्येक भाग से अपये को सम्बन्धित 
रखने की भावना है कार्य सुचारु रूप से कभी भी नहीं चल सकता है । 
एक, दो या तीन विभाग तक एक पुरुष के नियन्त्रण में आपत्ति नहीं 
हो सकती किन्तु जहाँ इस से अधिक विभागों का प्रबन्ध करना है वहां 
सहायता लेना अनिवाय है। 


प्रत्येक स्थान में ऐसे लोग मिल जाते हैं जिन के ऊपर दायित्व 
का विश्वास किया जा सकता है और जो कारये करने की रुचि रखते 
है ऐसे लोगों से अवश्य सहायता लेना चाहिये। जो केवल पद का 


(२१८) 
वैभव चाहते हैं वे कार्य करने वाले लोग नहीं होते और उनसे सत्त क 
रहना चाहिये । 


जिन्हें सहायता देने की इच्छा है उन्हे उत विभागों के कार्य को 
सौंप देना चाहिये जिस में वे रुचि रखते हों और कुछ बहुत जानकारी 
भी उस विषय से हो | ये लोग बालकों के संस्था में नायक तथा 
प्रौढ़ों के संस्था में सेक्र ट्री के नाम से पुकारे जायेंगे। ये सेक्र ट्री, वायक 
या वह सदस्य जिसे मीटिंग बुलाने का हक है (007ए४८४6४) 
अपने काये में दक्ष नहीं हो सकते हैँ इस लिए उन के लिए नियन्त्रण 
तथा आदेश की आवश्यकता होगी । जो मुख्य संगठन कर्ता है वह 
केन्द्रीय नियन्त्रण रखता है और भिन्न भिन्न मुख्य सहायक जिन्हे 
सहायता की आवश्यकता है उन्हे सहायता देता है। यह कहा जा 
सकता है कि मुख्य संगठन कर्ता जेनरल सेक्र ट्री हो जाता है और 
दूसरे सेक्र द्री विभिन्न विभागों के हो जाते हैं । जेनरल सेक् द्री प्रत्येक 
मीटिन्ग, जो सेक्र ट्री अपने अपने विभाग के कार्य के लिये बुलाते हैं 
अपने पद के कारण उपस्थित रहता है जहां वह अपने अनुभव, आदेश 
तथा ज्ञान के द्वारा सुझाव में सहायता देता है । 


एक मुख्य कार्य कारणी कमेटी जेनरल सेक्र ट्री और दूसरे सेक्र द्री 
की होती हैं जहां विशेष उद्द बय, नियम तथा मुख्य बातों का निर्णय 
होता है जिसके द्वारा छोटी कमेटियों को आदेश दिया जाता है । 


(२१९) 
सार्वजानिक क्रीड़ा स्थलः-- 


ये विभिन्न प्रकार के हो सकते हैं | जैसे म्युनिस्पिल प्लेग्राऊन्ड 


या वाई,एम,सी ऐ प्लेग्राउन्ड या कोई सरकारी मैदान जहां लोग जा 
कर मन वहलाव की चीजों में भाग ले सकते हैं । 


5] 


सार्वजनिक प्लेग्राऊन्ड में यह आवश्यक है कि बालकों, युवकों 
तथा प्रौढ़ों के लिए पृथक व्यवस्था हो तथा महिंलाओं के लिये भी । 
उपाय ऐसा होना चाहिये कि प्रत्येक विभाग के सदस्य अपने ही 
स्थान में रहें और एक दूसरे से मिश्रण न हो । 


शारीरिक शिक्षण निर्देशक जो वहां के मुख्य हों उन्हीं के देख 
रेख में कार्य होगा । इस के कार्य चलाने के लिए एक कमेटी होगी 
जहां प्लेग्राउन्ड सम्बन्धित बातों का निर्णय होंगा। जहां क्रीड़ा स्थल 
सरकारी या कोरपोरेशन का हो वहां मैदान के देख भाल के लिए 
गार्डन ओफिसर नियुक्त होना चाहिए। उन्हे भी कमेटो.का सदस्य 
बनाना चाहिये किन्तु उन का कार्य संचाचन उन के विभाग तथा उन 
की आज्ञाओं से होगा । 


कमेटी का मुख्य कार्य निदेशक की सहायया तथा धन उपाजेन 
करना होगा । 
शारीरिक शिक्षण तथा मनोरंजन के प्रत्येक कार्य में मुख्य संगठन 


(२३०) 
प्राय: एक सा ही होगा संगठन का एक ढांचा नीचे दिया जा 


रहा है :-- 
कार्य कारिणी कमेटी 


सेक्रे टी- सामान सभापति 
मेंदान उप सभापति 
व्यय जनरल सेक्र ट्री 
ओफिशियल्स सहायक सेक ट्री 
यातायात कोषाध्यक्ष 
प्रोग्राम चुने हुये सदस्य 

खेल क्रम (फिक्सचर्स ) औडिटर्स 
अतिथि सत्कार 
प्रचार 


स्वागत,विश्वाम तथा बेठने का इन्तजाम,डाक्टर तथा 
प्रारम्भिक सहायतः । 


सामूहिक कार्य के संगठन में पथ प्रदंशन:-- 
यह कठिन कार्य है तथा इसमें निर्देशक के सम्मान का भी 
प्रदन है । 


सफलता के लिये यह आवश्यक है कि सामूहिक कार्य का सम्पूर्ण 
चित्र निदेशक के समक्ष हो और उसकी छोटी सी छोटी बात पर 
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ध्यान पूर्वक विचार किया गया हो । यह केवल मष्तिस्क में ही नहीं 
किन्तु लिखा हुआ होना चाहिये । निर्धारित समय से बहुत पहिले 
यह पूरा हो जाना चाहिये । 

कार्यों को देखते हुये उपयुक्त सहायक ले लिये जाये और उन्हे 
उनकी उत्तर दायित्व समझा दिया जाये जिस से वे अपनी कमेटी बना 
कर या कार्य कारणी के द्वारा बनायी हुयी कमेटी जिस के व(॥07ए6776/ 
होंगे कार्य आरम्भ कर दिया जाय । 

इस में मुख्य कार्य ये होंगे 

(१) आने वाले या प्रतियोगिता में भाग लेने वालों को सूचना 
देना । 

(२) निवास,तथा विश्वाम स्थान--तम्बू,शामियाना कपड़ा बदलने 
का स्थान, कमरे,जलपान गृह, शौचालय,बैठने का स्थान 
तथा अन्य सुविधायें देना । 

(३) भोजन-प्रतियोगिता में भाग लेने वालों के लिये तथा जनता 
के लिये भोजन देना । सफाई तथा स्वच्छता पर विशेष 
ध्यान रखना तथा चीजों का दर मुनासिब हो । 

(४) यातायात,खिलाड़ियों के लिए,काम करने वालों के लिये, 
सामान को लाने ले जाने का प्रबन्ध करना । 


(९) 
(.१० ) 
(११) 
(१२) 
(१३) 


(२२२) 

श्रेस,पत्रका र,खोना तथा पाना विभाग (!08 & (0प0० ) 
तथा' जनता सम्बन्ध । 
सूचना तथा पोस्टर्स,प्रोग्राम, जलपान कृपन,बैठने के टिकट, 
खेल के टिकट इत्यादि का प्रबन्ध करना। 
धन-ऐस्टिमेट,पारितोषिक शुल्क भिन्न भिन्न भागों का व्यय, 
किराया, व्यय का जाच लरना । 
समाजिक-नियन्त्रण,स्वागत तथा परिचय,जलूपान आदि का 
प्रबन्ध करना । 
सजावट-शआ्षण्डे,दरियाँ,रोशनी,का प्रबन्ध करना । 
बिजली-लाउड स्पीकर,बत्ती,आदि का प्रबंध करना । 
पाकिंग-मोटर,साइकिल,द्सरी सवारियाँ । 
आने जाने का रास्ता-पुलिस, 

मनोरंजन 


उपरोक्त साधारण बातों के साथ जो विशेष कार्य करना हो 
उसमें विशेष वस्तुओं को ध्यान में रखना चाहिए-- 


जैसे एथेलेटिक प्रतियोगिता में भिन्न-भिन्न सामान जो इसके लिये 
आवश्यक है, एकत्रित करना चाहिए। स्कोर शीट, घड़ी, पिस्तौल, 
>कोर बोर, पेन्सिल, कागज, पारितोषिक के लिये टेबुल, फीता, शौट, 
डिसकस, हमर, जावलिन, समकोण, जुमीन खोदने तथा बराबर 


(२२३) 


करने के लिये हथियार, अपराइट, बठान, हरडल, पोल्स', घंटी, उन, 
पेग, मार्कर, नम्बर, आदि रखना 

ओफिशियलस-- 

प्रदर्शन का संगठन:-- 

उचित समय तथा लोगों को अवकाश का ध्यान समय निश्चित 
करने के लिये | दिया जाने वाला प्रदर्शन उचित है या नहीं । भाग 
लेने वालों की रुचि, उसको श्रेष्ठ स्तर पर छाने का परिश्रम तथा 
समय, प्रदर्शन के प्रकार पर निर्भर है । 

१-४ घंटे के प्रतिदिन अभ्यास में प्रायः तीन माह एक प्रदर्शन के 
लिये आवद्यक है । जिमनास्टिक, पिरामिड, भिन्न-भिन्न छोटे तथा बड़े 
खेल, स्वदेशीय व्यायाम, फ्री हैंड व्यायाम (ए+%66 रत €ऋछ 
८786) स्काउटिन्गं, आमब्युलेन्स, जल क्रीड़ा, इत्यादि में प्रदर्शन दिये 
जा सकते हैं । 
प्रशिक्षण कार्यक्रमः--- 

निश्चित समय प्र अभ्यास आरम्भे करना | रूम्बे प्रशिक्षण में 
अनिच्छा न हो उसके लिये मनोरंजन होना आवश्यक प्रदर्शन की 
रूप रेखा बना लेना चाहिए इसका अभ्यास तथा आवश्यक परिवतेन 
कर लेना चाहिए जहाँ तक हो रूप रेखा वही हो । 





श्याम पट पर प्रत्येक स्थान तथा अवस्था दिया जाये । 
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नायक तथा नियन्त्रण करने वाले ठीक स्थान पर नियुक्त कर 
दिये जायें । 


जहाँ प्रदर्शन हो उस स्थान पर कुछ अभ्यास करना आवश्यक है । 
. प्रदर्शत क्रमानुसार जब अधिक आइटम हो प्रत्येक का आरम्भ 
न्त स्थान तथा समय निश्चित हो । कार्य ऐसा हो कि लगातार माल्म 
हो और किसी प्रकार का खाली समय या रुकावट न हो | सामान 
लाना तथा ले जाना नियमानुसार तथा सुन्दर रूप से हो। जो आदेश के 
शब्द देने हो वे केवल कार्य करने वालों के लिये ही हो । जनता न 
सुने । प्रदर्शन सही, साफ, श्रेष्ट,साधारण हो,साधारण चीज सही की 
जायें । वह उस में अधिक शोभा देती है वर्निस्बत कठिन चीजों को 
गड़बड़ी की हालत में करने के । 


प्रदर्शन के दो घंटे पहले सब कार्यकर्ता उपस्थित हों । 

भोजन, जलपान इत्यादि प्रदर्शन के पश्चात हो । 

प्रदर्शन के लिये संगीत तथा वैन्ड का इन्तजाम उत्तम है । 
लाउड स्पिकर साफ हो--बोलने वाला अनुभवी हो । 

सब प्रकार की रोशनी का प्रबन्ध हो । 

प्रदर्शन में भाग लेने वालों के लिये विशेष व्यस्त्र हों। 

प्रत्येक के द्वारा उत्साह तथा नम्नता की झलक दी जाये । 
किसी प्रकार क्री आकसश्मिक घटना के लिये सदेव तैयार रहें । 


६ 22३) 
कखछ गे व का्जे कर्ता उपस्थित रहें जो वास्तविक कार्य कताओं 
के उपस्यिति या चोट ला जाते के क्रारण भाग न ले सकने पर 
भाग ले सके । इस कारण आवश्यक है कि साधारण अभ्यात्त में 
एक स्थान के लिए एक से अधिक व्यक्ति प्रशिक्षित किये जाये । किसी 
भी छोटी चीज को छोटा न समझा जाये । प्रत्येक चीज अपने-अपने 
स्थान पर महत्व रखते हें 


५७ ही आक 


राध्टीय शारोरिक क्षमता:---- 





केन्द्रीय सरकार ने शारीरिक शिक्षा का केन्द्रीय सलाह कार 
कमेटी छ्वारा राष्ट्रीय शारीरिक क्षमता का आरम्भ १९५९ में किया | 
इस अभियान का उद्ं इ्य सर्व साधारण में दारीरिक क्षमता की 
भावना उत्पन्न करने का था। इस में कुछ परीक्षण रखे गये। ये 
तीन श्रेणी में थे । एक स्टार, दो स्टार तथा तीन स्टार । 


सम्पूर्ण परिक्षण दो हिस्सों में विभाजित थे सीनियर तथा जुनि- 
यर । महिलाओं के लिये भी यही प्रबन्ध था । 


इसके चलाने के लिये सम्पूर्ण भारतवर्ष में केन्द्र स्थापित किये 
गये । समयानुसार दो या तीन दिन प्रति केन्द्र में दिये गये जहाँ सर्व 
साधारण जनता अपने आयु के अनुसार आकर परीक्षण में भाग ले 
सकती थी । 
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कार्य परिचालन के लिये प्रत्येक केन्द्र पर कायें कर्ता प्रशिक्षित 
किये गये थे । 

यह कार्य क्रम प्रत्येक वर्ष होता है और पहिले से अधिक इसमें 
उनन्‍्तति हुयी है और जनता रुचि दिखा रही है। 


सरकार के द्वारा इस पर अवलोकन करने के लिये कई एक 
गोष्ठीयाँ आयोजित की गई है तथा स्थान-स्थान पर राजकीय व्यय 
से प्रशिक्षण भी दिये गये हैं । 
स्काउटिंग, गलर्स गाईड, कंम्पीन्ग तथा हाईकिन्ग के 
सनो रंजन कार्यक्रम की समस्‍यायें तथा संगठन । 
स्काउटिंग संस्था लोडे बेडन पावर के द्वारा इन्गलैन्ड 
में स्थापित की गई थी । यह बोय स्काउट के नाम से 
प्रचलित था। यही संस्था भारतवर्ष में थी । स्वतंत्रता 
के परचात इस के नाम में परिवर्तत हुआ अब यह भारत स्काउटस 
तथा गाइडस्‌ के नाम से पुकारा जाता है। कुछ छोग हैं जो भारत 
स्काउटस तथा गाइडस के विरोध में बोय स्काउटस संस्था चला 
रहे हैं किन्तु ये नहीं के बराबर हैं। भारत स्काउटस. तथा 
गाइडस को राजकीय मान्यता है तथा आर्थिक सहायता भी 
मिलती है। 
संगठन :- 
प्रत्येक नगर में स्थानिय संस्था । जिसमें स्कूल के स्काउट मास्टर 
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लाइफ मेम्बरस तथा जिला के अधिकारी गण होते हैं। जिला 
सस्‍्काउठ कमिद्नर प्रधान होता है तथा' जिला एसोसियेसन का 
सभापति मुख्य होता है । 

जिला तथा सहायक स्काऊट कमिश्नर प्रादेशीय हेड क्वार्टर 
से नियुक्त किये जाते हैं । 

जिला के प्रत्येक ग्रुप स्थानिय संस्था के द्वारा हेड क्वार्टर में 
रजिस्टंड होते हैं । 

स्काउट मास्टरस के वारंट भी प्रदेशिय हेड क्वाट्टंर से 
मिलता है । 

प्रदेश में प्रदेशिय तथा उप प्रदेशिय कमिश्नर होता है । 

प्रदेशीय हेड क्वाटेर में हेड क्वार्टर कमिश्नर तथा चीफ 
कमिइनर होता है । 

हेड क्वार्टर के कार्य संचालन के लिये स्टेट चिफ ओरगना'इ- 
जिग कमिश्नर तथा रीजन में कार्य चलाने के लिये असिसटेन्ट 
ओरगनाईजिंग कमिश्नर नियुक्त किये जाते हैं जो स्टेट चीफ 
औरगनाइजिग कमिश्नर से आदेशित होते हैं तथा प्रादेशिय तथा 
डिस्ट्किटर स्काउट कमिश्नर की सलाह तथा सहायता से अपने 
हलके में प्रशिक्षण कैम्प इत्यादि करते हैं । 

प्रादेशिय काउंसिल में जिला से सदस्य चुन कर भेजे जाते हैं । 
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राष्ट्रीय हेड क्वाटर दिल्‍ली में है प्ट्रीय चीफ रहत हूँ 


गज 
है| 


श 


यही संगठन गलंस गाइड के लिये भी हु । भारत स्काउटस 
अन्तराद्ीय संगठन से मिला हुआ हूं 


जन 


5 


र वहां स इस रृस्था का 


७, 


ब_्- 


माच्यता प्राप्त है । 

समस्या :- 

चरित्र विकास के लिये स्काउंटिंग से बढ़ कर और कोई | था 
नही किन्तु अभी तक भारतवर्ष में यह वहु उन्नति नहों कर सका हूं 
जो विदेशों में हआ है इसके कई एक कारण हैं। 

स्कूलों में कई एक एसोसियेसन हैं तथा अन्य कार्यक्रम होते 
मिलिद्री द्रेनिग अनिवार्य होने के कारण तथा उस में कुछ लाभ 
के कारण अधिकांश उसी में जाते हैं। स्क्राउटिंग के लिये समय नहीं 
रहता । संस्थाओं को स्काउटंटिंग में विशेष रुचि नहीं, अतएवं नाम 
मातृ के लिये ठप रहता और विशेष अवसर पर लड़कों को रेली 
में लाकर खड़ा कर दिया जाता। बालको को इस संस्था के 
महत्ता के विषय में प्राय:कुछ मालूम नहीं होता । किसी प्रकार को 
शिक्षा या प्रशिक्षण ढंग से नहीं दी जाती । 


क्र 


अध्यापक या स्काउट मास्टर भी बहत कप्त हैं जिनको इस 
में विशेष रुचि हो। इसमें कोई प्राथमिक नहीं दिया जाता या 
किसी तरह की छूट नहीं । घरेलु कारण तथा समय की कमी से 


2 है 

६55३ | 
कभी कभी चाहते हुये भी स्काउट मास्टर सही कार्य नहीं कर 
कते 


पा 


हा 


माता पिता भी इस संस्था के गण से विधेय वरीचित नहीं 


2 
आ, 


होते अतएवत्र वे अपने बालकों को इस ससस्‍्या में थदि भाग लेने से 
मना नहीं करते तो उत्साह भी नहीं देते । 

संस्थाओं में प्रथा यह भ॑ 
इस कार्य को भी मसंभाले। यह शारीरिक शिक्षण का एक अंग 


| | 


अवस्य हूं किन्तु बारीरिक शिनण अध्यायक्ष को इस कार्य के 


लिये दूसरे अध्यापकों से सहायता मिलना चाहिये वर्योक उद्धव 
पास काम बहुतायत से होता ह | राहायता न मिलने के कारण इस 
कार्य की ओर विशेष ध्यान नहीं दिया जाता । 


स्काउटिंग में प्रशिश्षित अध्यापकों की आवश्यकता हैं झा 
स्काउटिंग. प्रशिक्षण लेकर कार्य कर सके। प्रशिक्षित स्काऊृट 
मास्टरस को बहुत कमी है। 

स्काउटिंग में संकटकालीन प्रशिक्षिण बहुतायत से दी गयी है 
और राज्य सरकार ने आर्थीक सहायता भी दी हुं । 

लोड बेडेन पावल ने यह संस्था अवेतरनिक रुप म॑ चलाया जा 
अब वेतनिक पद होने के कारण भी वह उत्साह जो पहले था 


(२३०) 

कॉम्पिग तथा हाईकिंग स्काउटिग के प्राण (वरूप हैं। प्रशिक्षण 
तथा स्काउटिंग में सही भावना उत्तन्न करने के लिए ये अनिवाय है । 

स्कूलों में प्रधानाचार्य की आज्ञा से स्काउट मास्टर इन कार्यों 
को अपने हाथ में लेता है। स्काउट मास्टर ट्रूप काउनसिल के द्वारा 
कार्य करता है । 

हाइक तथा कंम्प पेट्रोल तथा ट्रप के लिये हो सकता है। 

संगठन 

स्काउट मास्टर प्रबन्ध कर्त्ता 





निर्णय दूप काउसिल में होगा । 

स्कूल के प्रधानाचार्य की आज्ञा । 

बालक के माता पिता की आाज्ञा। 

जिस स्थान पर जाना हो वहां के मालिक की आज्ञा । 

जाने से पहिले कार्यक्रम तथा समय निर्धारित होना चाहिये । 
कैम्प स्थान पर पीने के पानी की सुविधा समय अनुकूल हो 


हाइकिंग की दूरी विश्राम तथा आनन्द पूर्वक तय किया जाये 
जिस से यह कठिन नहीं किन्तु मनोरंजक मालम हो । दूरी बालकों 
की क्षमता के अनुसार हो । 

लोटने का मार्ग भिन्न हो । 
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ह।इक अपनी टोली में हो । 

प्रत्येक कार्य टोली में हो । 

समस्या विशेष आथिक । मात्रा पिता की अरूचि । बालकों में 
इस प्रकार की रुचि का अभाव । स्काउट मास्टर तथा संस्था के 
द्वारा प्रोत्साहन न मिलना । 

युवक समारोह:-- 

यह समाज की उन्नति के लिग्रे अति आवश्यक है। युवकों का 
आपस में मिलना, एक दूसरे के विचार जानना, आपस में सहयोग 
इत्यादि राष्ट्रीय एकता के लिये अति आवश्यक है । 

यह कई प्रकार के हो सकते हैं । 

प्रति बाद, कवि सम्मेलन, सं|स्क्ृतिक कार्यक्रम, 06६६७ 
ऐथेलेटिक प्रतियोगिता, छोटे बडे खेलों में प्रतियोगी जल क्रीड़ा । इत्यादि 

ये कुछ घंटों से लेकर कई दिन के कार्यक्रम का हो सकता है और 
एक से लेकर अनेकों कार्य हो सकते हैं । 

यदि युवक समारोह युवक तथा युवतियों के मिश्रण से है तो 
उसमें नियन्त्रण की अत्याधिक आवश्यकता है। दोनों के बीच 
स्वतंत्रता की आवश्यकता है किन्तु एक सीमा तक। इस आयु में सही 
माँग से भटकना आसान है । इस में अनुभवी अध्यापिकाओं का 
होना आवश्यक है जो आधुनिक विचार के हो, किन्तु बुद्धि, 
नियन्त्रण तथा नम्नता से काम ले । 


88) 


सावरणता शिक्षक परामर्णक प्रथान प्रवन्धकर्त्ता होते हैं किन्तु 
युवक तथा महिलाओं को कपमीटी में तथा कार्य करने के लिये 
दायित्व समर्पण करका चाहिये । युवकों के विवार को सदा सम्मान 
की दृष्टि से देखा जाये और जहाँ गलती होने की सम्भावना हो 
उन्हें परिणाम से आगाह कर देना चाहिये जिससे वे भविष्य में 
पग॒ सम्भाल के रखें । 

युवक समारोह में भाग लेने के लिये प्रशिक्षण की आवस्य- 
कता है। 

अपने काडछेज या स्कूल के प्रतिनिवी के स्थिति में ये आवश्यक 
है कि स्कूल तथा कालेज के विशेष गुण उन सदरयों सें दिखाई पड़े । 
उन्हें ऐसा विवेक बनाना पड़गा जिससे उन्हें भय रहे कि किसी 
तरह अपनी संस्था या उन परिवार से जहाँ से वे आते हैं किसी 
प्रकार का धब्बा न लग जाये और छोगों के सम्मुख मान हानि हो । 
यही ग्रुण राष्ट्र के तथा व्यक्ति के उन्नति में अत्यन्त लाभदायक 
प्रमाणित होगा । 

प्रतिनिधियों को अपने अपने झण्डे तथा विशेष बस्त्र प्रयोग 
करना चाहिये । 

कुछ समाजिक तथा सांस्कृतिक कार्यक्रम ऐसे हो जिसमें 
विशेष प्रतियोगिता न हो किन्तु एक समृह होकर कार्य किया जाय 


(२३३) 

श्रमदान भिन्‍त रुप में भिन्‍न-भिन्‍न व्यक्तियों द्वारा किसी उत्तम कार्य 
के लिये सामूहिक रुप में दिया जा सकता है। इसके लिए प्रयाप्त 
नियोजन की आवश्यकता है और यह समारोह का एक उत्तम कार्य 
हो सकता है । 

युवक समारोह मनोरंजन के लिये प्रतियोगिता के लिये तथा 
सां कृतिक बातों के अध्यन के लिये होना चाहिये । भारतवर्ष ऐसे 
देश में यह आवश्यक है कि युवकों तथा युवतियों को यह आदेश 
दिया जाय की यह प्रत्येक का सौभाग्य है कि उन्होंने शिक्षा तथा 
अनेको प्रकार के लाभ प्राप्त किए है और इसके बदले उनका कर्त्तव्य 
है कि कुछ मात्रा में वे अपने भाग्यहीन देशवासीयों की सहायता 
करें जिससे वे भी कुछ न कुछ इन का स्वाद ले सकें । 


[२४ | 
स्कूल के अन्दर [इन्ट्राम्युरत] शारीरिक 
कायों का संगठन 


यह दो लेटिन शब्दों से बना है 77779 अन्दर तथा 'शिप्ाद! 
दिवाल जिस का अर्थ है दिवाल के अन्दर या सकल में अन्दर खेल 
कद के कार्ये । जो कार्ये स्कूल के अन्दर विद्यार्थियों में आपस में 
चलाया जाये उसे 77077&707०7 कहते हैं । इस का प्रमुख ध्येय है 
प्रत्येक के लिये खेल तथा खेल प्रत्येक के लिये । 


विद्यालय के शारीरिक शिक्षण कार्यक्रम में आदत, प्रवीणता, 
भाव और ज्ञान इत्यादि की शिक्षा दी जाती है तो भी इन्ट्राम्युरल 
कार्यक्रम के द्वारा ये और उत्तम रूप से उत्पन्न किये तथा बढ़ाये जा 
सकते हैं। इस कार्यक्रम में प्रत्येक विद्यार्थी को इच्छापु्वेक भाग लेने 
का समय मिलता है और एक ही सकल के विद्यार्थी आपस में एक 
दूसरे से खेलते और बाजी लेते हैं। 


शारीरिक शिक्षा का सबसे आनन्दमय कार्यक्रम यही होता है 
क्योंकि इसके द्वारा औसत दर्जे के लड़के को भी अवसर मिलता है 
जिससे स्पर्धा की तृप्ति की भावना और खेल के आनन्दमय बहुमूल्य 
अनुभव प्राप्त किया जा सके । इस कार्यक्रम के द्वारा प्रसन्नता तथा 
शिक्षा सम्बन्धी लाभ प्राप्त किये जाते हैं । 


(२३५) 
इन्द्राम्युरल के लक्ष्य 
प्रत्येक विद्यार्थी के लिए योग्यता पर ध्यान न देते हुये प्रतियोगता' 


में भाग लेने का अनुभव । प्रतियोगिता हर एक स्तर पर और भिन्न 
भिन्न कार्यो में होती है जिसके कारण कोई छुटता नहीं । 


भिन्न भिन्न कौदल तथा चातुर्य के सीखने का उत्साह तथा 
अवसर देना । 


नेतृत्व, अनुशासन तथा पीछे हो लेने की शिक्षा तथा अवकाश । 


समाजिक सम्बन्धों तथा मित्रभाव का बढ़ाव जो कक्षा के अन्दर 
नहीं हो सकता है। यहाँ एक दूसरे से खुल कर मिलने का अनुभव, 
एक दूसरे को पहचानने में सहायक, अपनी आयु में मिलना इत्यादि 
अनुभव, जीवन के लिए अत्यन्त लाभदायक है। सामुदायिक भावना 
या किसी जत्थे में होने की भावना का प्रकाश का अवसर देना। 
उच्च कोटि के खिलाड़ी के गुणों के विकास का अवसर देना । 


खुशी,आनन्द तथा आमोद प्रमोद देना । दिल बहलाने वाले या 
'विश्वाम देने वाले स्पॉट स या खेल से मानसिक तथा शारीरिक स्वास्थ्य 
प्रदान करना । यह किशोरावस्था में अत्यन्त आवश्यक तथा उपयोगी 
है। सकल में प्रवेश के समय खेल ऐसे होने चाहिये जो आसानी से 
सीखे जा सकें तथा जिसमें खेलने से आनन्द आये। 


(२३६) 


वर्तमान जीवन के बोझ तथा स्कूल के परिश्रम से विश्वाम तथा 
मनबहलाव देना । 


ऐसे कौशल तथा योग्यता के लिये अभ्यास देना जो दूसरे स्कलों 
तथा कालेज के साथ खेलों में व्यवहार में लाया जा सके । 


खेल तथा शारीरिक कार्यों में एक ऐसी ख्चि उत्पन्न करना जो 
आजीवन रहे न कि जब तक काये अनिवार्य हो तभी तक रहे । 


प्रशिक्षण विद्यालयों में छात्र शिक्षको को अवसर प्रदान करना 
जिससे वे प्रतियोगिता का संगठन तथा संचालन में अभ्यास का 
अनुभव प्राप्त करें तथा ओफिशियल्स का कत्त व्य तथा रेफरी करना 
सीखें | 


इन्द्राम्युरल का संगठन: 


इन्ट्राम्युरल का संगठन शारीरिक शिक्षा विभाग के द्वारा होना 
चाहिये । इससे शारीरिक शिक्षा के बढ़ाने में बहुत सहायता मिलती 
है क्योंकि इस में स्कूल के सम्पूर्ण विद्यार्थीयण अपने अपने ग्रुप में भाग 
ले सकते हैं। विद्यार्थियों की रुचि, सहायता तथा निर्देश इस को 
सफलता के लिए आवश्यक है । इस का यह अर्थ नहीं की शिक्षकों 
की अगुआई की आवश्यकता विद्यार्थियों को नहीं । उनकी निर्देश 
तथा सहानुभूति पग पग आवश्यक है।इस बात का ध्यान रखना 


(२३७) 
आवश्यक है कि इन्ट्राम्युरल में शिक्षक वा विद्यार्थी किसी एक का 
कोई खास ज्ञोर इस पर न रहे । 


इन्टाम्युरल निर्देशक 


संग्रठन तथा संचालन का प्रधान दायित्व नियम तथा उ््ं श्य 
को निर्धारित करना है । इन्ट्राम्यूरल की सफलता की कुंजी निर्देशक 
ही है। वह फुर्तीला उद्योगिक तथा दूरदर्शी होता है। विद्यार्थी 
तथा शिक्षक दोनों का ही प्रेम पात्त होता ह। इन्ट्राम्युरल कमेटी का 
सभापति होता है। निर्देशक शारीरिक शिक्षा विभाग का प्रमुख 
या कोई अनुभवी शिक्षक हो सकता हैं चुनाव उसके तथा अनुभव 
के अधार पर होना चाहिये । 


शिक्षक निरीक्षक :-- 


प्रत्येक खेल किसी न किसी शिक्षक के अधिनता और नियन्त्रण 
में होता हैं। जिस में वह निपुण्त है तथा उस खेल के प्रति उसे 
अनुराग है और वह उसे बताना चाहता है । वह इन्द्राम्यूयल कमीटी 
का अपने पद के कारण सदस्य होता है । सम्पूर्ण काये उसी को 
देख रेख में होता है। आवश्यकता अनुसार काट छाट, तैयारी, खेल 
का प्रकार, मेदान की तैयारी तवा ओफिशियलप्त नियुक्त करता है । 
उसका स्थान विद्याथियों तवा निर्देशक को सम्बन्धित करना है । 


(२३८) 
हाऊस कंप्टन :- 


वह अपने यूनिट का प्रमुख होता और टीम के चुनाव में 
सहायता देता है । उस के हाउस के सभी खिलाड़ी उसकी निगरानी 
में रहते है। जिस स्थान पर जो खेलने योग्य हैं । उन्हें वह स्थान 
देता हैं| इन्ट्राम्युरल कमेटी में उसका स्थान महत्वपूर्ण है तथा 
उसके द्वारा विद्यथियों का विचार कमेटी के सन्मुख लाया जाता है । 
यूनिद कोच :-- 
प्रत्येक हाउस का अपना कोच हो सकता है जो प्रशिक्षण दे । 
इनके द्वारा प्रशिक्षण तथा अभ्यास का समय नियुक्त किया जाता 
है और हाउस के नियम बनाये जाते जिस से उस हाऊस के सदरय 
खेल में भाग ले सकें । 
ठटीस कंप्टन :-- 


प्रत्येक टीम के लिये एक कंप्टन नियुक्त होता है। वह तालिका 
जिस में दिनांक स्थान, समय इत्यादि खेल के दिये होते हैं अपने 
पास रखता है । टीम का पूर्ण दायित्व उसी के ऊपर होता है । 
विशेता खेल के मेदान में । 
इन्दाम्घपुरल कमीटी :-- 
यह एक प्रजातान्त्रिक संगठन है। अतएव आपस में एक दूसरे 
को समझने तथा सहायता की भावना होना चाहिये । 


(२३९) 
सभापति- इन्ट्राम्युरल निर्देशक प्रत्येक मीटिंग का सभापतित्व 
करना । उसके अनुपस्थिति में विद्यार्यी सभापति स्थान ग्रहण कर 
सकता है । 


मंत्री-यूनिट के प्रतिनिधियों में से चुना हुआ। मीटिंग का 
विवरण रखता है। उसके दो सहायक मंत्री होना चाहिये। एक 
मैदान तथा सावनों का देख भाल करने के लिये तथा दूसरा रेकार्ड 
रखते के लिये । 


कोषाध्यक्ष-सदस्यों में से चुना हुआ आधिक व्यय तथा छाभ 
का लेखा रखता है। 


विशेष पद:---- 


प्रोजेक्ट अफसर, प्रसिद्धितथा सूचना अफसर, पारितोषिक तथा 
जलपान इत्यादि । 


प्रतियोगिता के युनिट:---- 

हाउस प्रगाी--विद्यार्यों वर्ष के प्रारम्भ में किसी हाउस में 
अपने शारीरिक योग्यता परीक्षा के अनुसार रखे जाते हैं । इस बात 
का ध्यात रखा जाता है कि सब हाउप्त बराबर रहें । प्रत्येक हाउस्त 
अपना कंप्टन चुतता है । प्रत्येक हाउस यूनिट के रूय में ए०, बी० 
सी०, इत्यादि वर्गों में प्रत्येक खेल में भाग लेता है। लड़के लड़कियों 


(२४० ) 

के लिये खेल पृथक होते हैं । मनोरंजन के कार्यक्रम के अवसर पर 
दोनों साथ होते हैं। यह छात्रावास के विद्यार्थियों के लिये अति 
उत्तम प्रणाली है । 

जहाँ छात्रावास न हो वहाँ ४६८४८ 89967 के आधार 
पर हाउस काम करता है । 

इसमें विद्यार्थी आरंभ से अन्त तक उसी हाऊस में रहते हैं। 
प्रत्येक हाऊस में प्रत्येक आयु तथा कक्षा के विद्यार्थी होंगे । 

हाउस के कोई भी नाम दिये ज्ञा सकते हैं। यदि स0+20प्रं&/ 
७५४7० का व्यवहार करना हो तो इसमें कक्षा अनुसार जिसमें 
विद्यार्थी अपने ग्रुय में भाग लेते हैं होगा । 

प्रत्येक ग्रप के लिये प्रतियोगिता होगी । 


(5888. ५७ [8 (ठप ४ & शी 
जू शव छ0फए शा & जाता 
जा 3-८0 छणफ्र #>ूं &छ अ८ 
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५ जाया 
५. [ऋ 
श्र 


है 


यह आसान है लेकिन इब्ट्राम्युरल प्रोग्राम के दृष्टि से ठीक 
नहीं । 
विशेष विषय के अनुसार भी ग्रुप वन सकते है। जैसे इतिहास 


रॉ ४" 
(१४१) 


जीवविज्ञान, अर्धशात्त्र, मनोविज्ञान इत्यादि | रूचि के अचसार भी 
ग्रुप वन सकते हैं | भूगौलिक तथा मुहल्ला के आधार पर ग्रुप वन 
सकता है। 


इत्टास्यरल के कार्थऋ५ 
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इन्ट्रास्युग्ल प्रोग्राम का समय स्कूल के शारीरिक शिक्षा कार्य- 
क्रम से पृथक है और पृथक समय पर होता है। वार-वार के खेल 


से ही रुचि जीवित रखा जा सकती है। सम्मय के निश्चित करते 
समय इस बात पर ध्याव देना आवश्वक है कि ज्यादा से ज्यादा 
विद्यार्थी कार्यक्रम में भाग ले सझें । 


संध्या समय:-- 


(२४२) 

स्कूल के बाद, स्कूल कुछ पहिले बन्द किया जा सकता है। 
यह हफ्ते में दो दिन हो सकता है। 

दोपहर :-- 

हफ्ते में एक दिन आधे दिन के लिए दिया जाय जैसे शनिवार 
ज़िसमें इन्ट्राम्युरल कार्यक्रम हो । 

छट्टी के दिन । 

रात्रि के समय:-- 


अच्छे जिमनेजियम में यदि प्रकाश का प्रवन्ध है तो कुछ कार्यक्रम 
हो सकता है। 


टिफीन की छुट्टी में-- 
स्कूल आरम्भ होने से पहले-- 
खाली घंटे में-- 


इन्ट्राम्युरल कार्यक्रम सम्पूर्ण वर्ष होना चाहिए । 

इच्ट्राम्यूरल में पारितोषिक-- 

रुचि तथा उत्साह के लिए यह आवयश्क है कि पारिश्रम तथा 
सफलता की मान्यता दी जाये । यह किसी न किसी पारितोषिक के 
रूप में हो सकता है। पारितोषिक की साधारणतः आध्िक मूल्य 
वन्य के बरावर होनी चाहिए। ये मान पत्र, मेडल, पुस्तक कालेज 
कलर, कप, शील्ड, मानपट पर नाम, छोटे झंडे, दिन इत्यादि के 
रूप में हो सकता है । 


(२४३) 

इन्ट्राम्युरल प्रतियोगिता के कुछ विशेष नियम-- 

प्रत्येक विद्यार्थी एक ही टीम में खेले । 

स्कूल के प्रथम टीम के लड़के इसमें न खेलें । 

जो टीम उन लड़कों को खेलायें जो वर्जित हो तो उन्हें दनन्‍्ड 
देना आवश्यक है। 

जो खिलाड़ी खेल के अच्छे गुणों के अनुसार भद्र कार्य नहीं 
करता वह निक्राल दिया जाए। 

जो स्वस्थ्य न हो वे न खेले । 

स्कूल में प्रत्येक बालक को खेलने का अवसर दिया जाय । 
किसी टीम में कोई भी बालक विना भाग लिए न रह जाए। 

किसी खेल के लिए कोई आर्थिक लाभ न हो । 

प्रोटेस्ट के नियम केवल नियम के सुझाव तथ। वर्जित विद्यार्थी 
के खेलने के कारण-ऐसे नियम, स्थान के अनुसार परिवर्तित 
हो सकते हैं । 
इन्ट्रम्युरल सूचना तथा प्रचार-- 





रुचि वढ़ाने के लिए विद्यार्थियों को तरह- तरह सूचित करते 
रहना चाहिए। 

इसके द्वारा दूसरे विद्याथियों को जिन्हें रुचि नहीं है, होगी । 
जो खेल रहे हैं उनका उत्साह बढ़ेगा । 


(२४४ ) 


सूचना तथा प्रचार से विभाग का कार्य रुगम तथा उत्तम होगा 


क्योंकि इसकी सूचचा सभी को होगी और प्रत्येक अपने को इसके 


लिए तैयार करेगा । 
अचार का स्तृध्यक्ृ--ब 


विद्यालय की पत्रिका, नोटिस पर पवचे तथा इश्तिहा र, देनिक 








पत्रकाओं द्वारा । 


प्रचार की साशडी 
कारयक्रम, दिनांक स्थान, ओफिशियल्स के ना सी विशेष 





चीज की जिसे लोग पस-द करते हों। कार्यक्रम की 
टीम की सफलता तथा प्रगति । पिछला परिणाम । 


अंक प्रणाली---- 
यह पता लगाने के लिए कि पूरे वर्ष 
या टीम ने अच्छा किया । 


३ अंक प्रत्येक विजय के छिए, २ अंक बरावर के 


४ 


पराजित होने पर,० न खेलने पर । 


से रक्ित--- 
यह शारीरिक शिक्षकों का उत्तरदायित्व है कि खेल के 


खतरनाक चीज़ उपस्थित न हों और यदि सम्भव हो तो उसका 
उचित उपाय करें। इसके निम्नलिखित उपाय 





वीस ह गीता ददाणयओ ह ध्य द्रः ल्‍प्ूा बताए क्ापरीमए ट्टाःा ! ण्ध्ल 

बासारा या जाट दा दाद डाहइटरा आज्ञा, शारात्क (श्क्षा 
2 किक: की नल: नकल जि 

कायक्रम मे भाग लग का लाया | 


अय्वस्थकर वातों की रोक,एक ही ग्लाज ते पाती पीना, फर्श 


न 
गा 


थूकना,मद्ठ म॒त्र का ध्यान, यह उचित स्थान पर हो। एक ही 


नहीं होना चाहिये। शक्ति के बाहर कार्य दी नहीं होना चाहिये 


हे 
सर्देव पराजित होना या सदैव सरलता से विजय प्राप्ति रोकना 
हिये इसके द्वारा व्यक्तित्व पर हानिकर भावनाओं तथा प्रभाव 
रोके जा सकते हैं । 
प्रत्येक चोट व सही चिकित्सा होनी चाहिये जो स्कूल के द्वारा 
होनी चाहिये । 


ध 


ट से बचले के जितने उपाय या सामग्री हो उदैव उयलउ्प हों। 


(२४६) 

प्रतियोगिता सदैव अपने ग्रुय में हो जो एक शक्ति,योग्यता,उंचाई 
वजन के हों । 

सामान तथा सुविधायें सही रखना चाहिये फिसलने वाले फर्द, 
मेंदान जो समतल नहीं हैं। जो सामान सुरक्षित नहीं हैं अतएव 
कार्य के योग्य व हो उन्हे ठीक करें । अच्छे ओफिशियलस हों । 

सही तथा प्रशिक्षित नेतृत्व होना आवश्यक है क्योंकि इसके 
अनुपस्थित में अनेकों हानि की सम्भावना है । 





आओ ६9) 
के कार्यक्रम का स॑ 
स्कूलों के आपस में खेल इत्यादि से शारीरिक शिक्षा के कार्य- 
क्रम की बढ़ती होती है। ये प्रतियोगितायें शिक्षा के उह्द श्य के पूत्ति 
के लिए ही होनी चाहिये जसे स्वास्थ्य, खाली समय का सदुपयोग 
अच्छी नागरिकता तथा चरित्र निर्माण । ये प्रतियोगितायें एक अच्छे 
अनिवार्य शारीरिक शिक्षा के कार्यक्रम की शिरोमणि हैं और ऐसा 
समझा जा सकता है कि एक अच्छे इन्ट्राम्युरर प्रोग्राम का उत्तम 
परिणाम है । 
कार्यक्रम में आपस के रुछूलों में जो एक बराबर के हैं, खेल 
इत्यादि होते हैं । 


ले काजेज या जिया स्पोर्ट्स संस्था का उह्ू श्यः 





भिन्न भिन्न स्कूल में विद्यार्थियों में मेल उत्पन्न करना,इन 
सस्थाओं में उच्च कोटि के खेल का स्‍तर रखना,इन खेलों को 
आर्थिक लाभ के लिये नहीं खेलना,राषप्ट्रीय संगठन की भावना उत्पन्न 
करना चाहिए ।यह निम्नलिखित से प्राप्त किये जा सकते हैं । स्कूल 
के वाहर के खेलों को बढ़ावा देने से,वाथिक प्रतियोगिता तथा 


(२४८) 
एथेलेटिक प्रतियोगिता तथा भिन्न भिन्न मौसम के जेल की प्रति- 


योशिताओं ग्लेसे। 


नगर के ल्छूलों के,एक नगर से हूसरे नगर के स्कूलों, जिला 


तथा प्रान्तीय प्रतियोगिता के द्वारा,खेल दिवस समारोह तथा प्रदर्शनी 
से खेलों तथा ऐथले बिलनिक करने से हो सकते हैं । 
स्कूलों छो प्रतियोगणिता के दुछ हिद्देघ उहू इशस:-- 





हा 


8० है, 5 5 अजीज मद 2 जल थे के 
जितनी अतियोगिता हो थे शाशरिक शिक्षा कायक्रम के फल 

रे जद क अ > ः द्न्य हि: 2 
स्वह्प होना चाहिये। खिलाड़ियों या खिलाड़ो का (कसी स्कूल, 


शहर या सिखाने वसझ्े के ताम के लिये नहीं खेलना चाहिए। खेल या 
स्पोर्टिस ऐसे हों जो दीवन पर्यन्त खेले जायें । प्रतियोगितायें शारीरिक 


प्रत्येक विद्यार्थी अतएवं सम्पूर्ण विद्यालय के खेलने पर जोर 
देना चाहिये न कि केवल छछ ही विद्याथियों पर जो सकल के टीम 
में हों ।स्कृठों के सभी कार्यक्रम का प्रबन्ध करने का दायित्व सकल 
के ही सदस्यों की कम्रेटी का होना चाहिये। 


विद्यायियों में आत्मविश्वास तथा कार्य करने की भावना की 
उत्पति के छिये टीम की देख रेख का भार उन्हीं को सौंप देना 
चाहिये | विजय की चेष्टा में सफाई से खेलना, नम्नता दया, 


(२४९) 


आत्मनियस्त्रण तथा जिस स्कूल से खेल हो रहा हो उस के प्रति 
मित्र भाव सदेव रहना चाहिये । 


अच्छे खिलाड़ी के जो आदर हैं वे खेलने,देखने वाले, जीतने या 
हारने वाले सभी के लिए एक है। कोचिंग अभ्यास ज्यादा देर तक 
या' आवश्यकता से अधिक नहीं होना चाहिये । 
प्रतियोगिता का प्रबन्ध:-- 

प्रबन्ध का सम्बन्ध उत्तरदायित्व से है। स्कूल के आपस के 
प्रतियोगिताओं में उचित प्रबन्ध के न होने से असन्तुष्टता होती है 
और जनता भी आलोचना करती है। 


श्रेष्ठ प्रबन्ध का अर्थ है चतुरता के साथ नियोजन । इसमें कठिनाई 
छोटी छोटी चीजों पर ध्यान न देने में होती है । छोटी छोटी बातों 
को ध्यान में रखने के लिए चेक लिस्ट (०४८८८ पं ) होना चाहिये 
जिसमें प्रत्येक आवश्यकता की वस्तु तथा कार्य लिखें हों और उसके 
पूरा हो जाने पर उसे काट देना चाहिये। साधारणत: इस लिस्ट में, 
ओफिशियलस के खेलाने के दिन, सामान का इकट्ठा करना,इश्तेहार 
तथा दूसरे इब्तेहार के सामान,डाक्टर,टिकट,साधनों का देख भाल 
तथा मरम्मत,दश्शकों के लिये बेठने का प्रबन्ध, मुख्य अतिथि,उनका 
स्वागत तथा स्कूल के कार्यक्रम से उनका परिचय,टिमों को अतिथि- 
स्तकार तथा देनिक व्यय से उनका परिचय,आतने जाने की सुविधाये, 


(२५०) 


समय इत्यादि,भिन्न भिन्न कमेटी,उनका उत्तरदायित्व,सूचना,पत्रकारों 
को निमन्त्रणशौचालय तथा जलूपान गृह का आयोजन इत्यादि 
होते हैं । 
चेक लिस्ट का विस्तार-- 
कार्यकर्ता-विद्याथियों से सहायता लेना चाहिये । स्कूल के 
अध्यापक गण, स्कूल के निम्नश्रेणी के परिश्रम कर्ता । 
प्रचार-दैनिक पत्रिकाओं में, पोस्टर्स निमनन्‍्त्रण, प्रेस,बेन्ड,बीच 
की छुट्टी में मनोरंजन का कुछ प्रबन्ध । 
सामान--युनिफार्म,गेन्द या खेल का सामान,ओफिशियलूस की 
आवश्यकता की चीजें। पिरतौल,कार्टरीज,झण्डी,स्को रबुक,घड़ी,सीटी । 
सुविधांयें-खेल का मैदान,खम्भेंगगेटटिकट बेचने का स्थान,पीने 


का पानी,शौचालय,बैठने का इन्तजाम,सवारियों के खड़े होने का 
इन्तजाम । 


संगठन--आनेवाले टीमों को लिखना, समय तथा तिथि पक्‍का, 


करना,फिक्सचर भेजना,सुविधायें बतलाना,उनकी आवश्यकताओं के 
विषय पूछना ।' 


(२६) 
प्रतियोगिता के प्रकार 
ट्रनामेन्ट में प्रतियोगिता अत्यन्त आवश्यक है । 


यह वाधिक कार्य का एक लेखा तथा सिरताज है । 


इसके द्वारा विद्यारथियो को अपने चातुर्ये तथा कौशल प्रदर्शन 
का अवसर मिलता है । 

यह एक परिणाम के माप के सदृश्य है। 

यह अभ्यास के लिए प्रेरक होता है तथा किसी कार्य की प्रगति 
« में सहायक होता है । 

कार्यक्रम में उत्साह, रुचि उत्पन्न करता है । 

टुरनामेन्ट के लिये आवश्यक विचार :-- 

सभी टुरनामेन्ट में अच्छी तथा बुरीं बातें हैं। किन्तु बे अपने 
अपने स्थान में लाभ कर हैं । टुरनामेन्ट के नियोजन में निम्नलिखित 


पर ध्यान देता आवश्यक है । 
कार्य का प्रकार 


समय जो दिया जा सकता है । 


खिलाड़ियों की रुचि 


(२५२) 
सुविधायें तथा साधन 
कोन सा वर्ग हिस्सा ले रहा हैं (बड़े,बीच के या छोटे या खुला 
हुआ ) कितनी टीम खेलेगीं,कितनी यात्रा है तथा उनका स्तर 
कितने ओफिशियलस मिल सकते हैं 
कितना व्यय होगा 


संगठन-व्यक्ति, ओफिशियलस,कार्य क्रम सूचना, आरम्भ तथा 
अन्त समारोह, प्रोटेस्ट, पारितोषिक, अतिथि स्तकार, 


शअकार 


नोक आऊट दुरनामेन्ट 


साधारणता चिट्ठे डाल कर टीमों को आपस में खेलाया जाता 
है।जो हार जाते है वे फिर नहीं खेलते । जो विजेयता हैं वे 
खेलते जाते हैं। बहुत कम समय में खेल समाप्त हो जाता है और 
सर्वे श्रेष्ठ विजेयता का पता चल जाता हैं । 

टीम को जोड़ा आरम्भ में यदि दो है या दो का गुण है जैसे 
४, 5, १६, ३२, ६४ तो आसानी से जोड़ा बनाये जा सकते हैं । 


(२५३) 
जैसे ८ टीम के लिये :-- 
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यदि टीम दो या दो का गुणा नहीं है तो बराबर जोड़ करने 
के लिये पहले खेल में 37० दिया जाता है। बाई निकालने को 
विधि है कि टीम के नम्बर को २ के उस नम्बर के अगले गुणा से 
घटा लें । जो उत्तर होगा उतने ही बाई दिये जायेगे । 


ि 


जैसे यदि १० टीम हैं तो इससे अगला २ का गुणा १६ है 
१६-१० - ६ अतएवं टीम ६ को बाई दिये जायेगें। 


(२५४) 
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बाई यदि बराबर हैं तो पहिले खेल में आधे ऊपर तथा आधे 
नीचे होने चाहिये | यदि बराबर नहीं है तो थोडे ऊपर तथा ज़्यादा 
नीचे होना चाहिये । 


सीदीनिंग / १०००४९) दर के अच्छे टीम जो प्रतियोगिता में है 


(२५५) 


उन्हें पृथक रखने की विधि है जिससे पहिले ही खेल में वे 
आपस में न खेल ले इससे जनता की रुचि प्रतियोगिता में कम हो 
जायेगी । जो टीम सीड किये जाते है उन्हें ऊपर तथा नीचे के हिस्से में 
रखा जाता हैं जिससे वे खेल के अन्त के हिस्से में आपस में मिले । 
कौन्सलेशन टुरनामेन्ट ( (40080]9४०४ 7'०ए7४&7७7४ ) इसमें 
प्रत्येक टीम को दों बार खेलने का अवसर मिलता है | कभी कभी 
पहिले अवसर में किसी कारण से अच्छी टीम हार सकती है। उसे 
अपनी शक्ति दिखाने का एक और अवसर मिलता' है । 
जेसे- 
हे ख,ग,छ,झ जो हारे हुये हैं उन्हे फिर से 
खेलने का अवसर मिलता है। इस खेल का 
विजेता ग है,जो पहले ही खेल में हार चुका था। 





डबल ऐलिमिनेशन 
(420प76 ्राए09 


स्व 
रेगुलर का विजेता ब 
कौन्सलेशन 
का विजेता 


इस उपाय में हारने वालों को खेलते रहने का अवसर मिलता है। 
जैसे- 
ख,छ,झ,फ जो पहले राऊत्ड में हार गये फिर से खेलते हैं और 
च,प जो दूसरे राऊन्ड में हार गये फिर खेलने का अवसर पाते हैं । 


$ 


(२५६) 


कं 
2 ब्र 
६. 
पञ व 
ड़ 
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च् 
च्् 

हारेना बाला 8, 
ञ्व 
च्नु ४ हा 
न्ध *] 
र्भ्मे न्‍्ध् 


लीग या राऊन्ड रोबिन 

इसमें जीतने वाले एक ओर,और हारने वाले एक ओर खेलते 
हैं । जेसे ख,घ,च,ज हारने वाले नीचे खेलते हैं। उनके दूसरे राउन्ड 
में ऊपर के हारने वाले और नीचे के जीतने वाले साथ खेलते हैं । 
इस प्रकार जीतने वालों के विजेता तथा हारने वालों के विजेता फिर 
फाइनल में एक बार और खेलते हैं । 

पहला उपाय 

इसमें प्रत्येक टीम हर एक के साथ खेलता है। इसमें विजेता 
टोटल पोइन्टस से मालूम किया जाता है। खेल कितने होगे उसका 
नियम है. एन (एम-१) एन - टीम का नम्बर 


, ७(७-१) ७०५६ 
यदि एन ८७ ( हु ४-५ -> २१ खेल 





सिंगल लीग में 
7. चतु भूज का एक 
हिस्सा होगा, 
डबल लीग में 
दोनों हिस्सा । 
जीतने में २ पोइन्ट 
_| बराबर १ ,, 
हार 





राऊन्ड रोबिन या लीग प्रणाली डालने का दूसरा उपाय। 

यदि टीम बराबर हों तो नम्बर एक से आरम्भ करें जो 
स्थित रहेगा तथा बाकी नम्बर बायेंसे दायें चलेगे जब तक 
आरम्भ की अवस्था को पंहुचे । जैसे ८ टीम के छिये । 


कक, आर आज) बड 8) 5० बा) 
(णर ईलप १-७ १-६ १-५ १-४ १-३ 
पते ७टरे इेव ५-७ ४-६ ३-५ २-४ 
७-४ इणरे शणरे ड-प ३-७ २-६ ८-५ 
इणश रण ऐनरे रेण२ २-८4. बघ-७ ७-३ 


(२५८) 


यदि टीम बरावर न हों तो सब बम्बर बायें से दायें चलते 


हैं और उपर के नम्बर को बाई (०५6) मिलता है ज़ैसे ७ टीम 
के लिये 


आह 0 आओ 485) 6) ओह): अछ) 
की. की. आह. आआ. हक, आय 
देगर औण७ ऐ-६ रे-४ रन १०३ ७-२ 
“गरे “रे रे-७ २7०६ १०५ ७छ+४ ६-३ 
४>३हे रेणरे २-१ १-०७ ७-६ ६-५ ४-४ 
सीढ़ी या' लाडेर टुरनामेन्ट 
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ये व्यक्तिगत खेल के लिये उत्तम है। स्थान देने के लिए चिट्ठा 
निकालें या इलीमिनशेन ट्रनामेन्ट जिसमें हारने वालों का जोड़ा 
करने चलें। इसके बाद यह अपने आप चलता है। 

खिलाड़ी या टीम अपने टीक ऊपर वाले से वाजी लेता है। 
यदि जिसे वाजी दी गयी हो, अपने टीक ऊपर वाले से न खेल 
रहा हो तो उसे दो दिन के अन्दर खेलना होगा जो नही खेलेगा 
उसे नीचे आकर स्थान बदलना होगा । जैसे झ न से बाजी लेता है 
यदि ज छ से नहीं मिल रहा है तो उसे झ के साथ खेलना होगा । 


(२५९) 


यदि ज नहीं खेलता है तो उसे झ के स्थान पर आना होगा और झ 
ऊपर जायेगा। यदि वे खेलते हैं और झ जीत जाता है तो वह ऊपर 
जायेगा और ज नीचे आयेगा । ज फिर झ के साथ नहीं खेल सकता 
जब तक झ और छ न खेले । 

नियम है कि जब दो में खेल होता हैं तो वे फिर आपस में 
नहीं खेल सकते जब तक कि वे एक षार दूसरे से न खेल ले अपने 


॥७५ ४ 


नये स्थान में । 


[२७] 
आय, व्यय तथा वाषिक लेखा 


ध्यान पूवेक आने वाले आमदनी तथा व्यय की योजना को 
ही बजट कहते हैं । दूसरे शब्दों मैं हम यह कह सकते हैं कि बजट 
आशा की हुयी आमदनी पर होने वाले खर्चे का सही अनुमान है । 

किसी स्कूल के शारीरिक कार्यक्रम की योजना उस समय 
पूर्ण नहीं मानी जा सकती जब तक उसके व्यय का सही उपाय न॑ 
निर्धारित किया जाये । शारीरिक शिक्षण में साधारणता इस 
समस्या पर उचित ध्यान नहीं दिया जाता । स्कूल में शारीरिक शिक्ष। 
के विभाग तथा उसके काये का हम ध्यान भी नहीं कर सकते यदि 
उसके व्यय के लिए उचित प्रबन्ध न हो | यहुं आय व्यय वाषिक 
लेखा के बगैर हो ही नहीं सकता | अतएवं यह आवश्यक हैं कि 
कार्यक्रम आरम्भ करने से पहले यह नियत कर लिया जाय कि 
आवश्यकता क्‍या है और उसके लिये आथिक धन कहाँ से आयेगा । 
इसी आथिक धन का उचित प्रवन्ध जिससे खर्चा पूरे वर्ष सुचारः 
रूप से चले, सही वाषिक लेखा होगा । 





शारीरिक शिक्षा के प्रति व्यय उसी प्रकार होगा जैसे स्कूल के 
दूसरे विषयों के लिये होता है। 


सम्भव है कि नागरिकता, अच्छे खिलाड़ी के गुण, चरित, 


(२६१) 
निर्माण, स्वयं पर शासन, स्वास्थ, खाली समय का सदृउपयोग इत्यादि 
की शिक्षा दूसरे विषयों से कहीं ज्यादा शारीरिक शिक्षा के द्वारा 
दी जा सकती है किन्तु हमारे नेता अभी तक इस बात को नहीं 
समझ सके हैं। इस का अर्थ है कि जो आथिक स्थिति शारीरिक 


शिक्षा की होनी चाहिए, नहीं है । 

दारीतरेक शिक्षा के लिए धन उर्पाजन करने की विधि:-- 

१, विद्याथियों की मासिक तथां वाषिक शुल्क । 

२, धन जमा करने की दूसरी विधियाँ-- 

स्कूल के तमगे इत्यादि बेचना,ऐथेलेटिक कारनीवाल,स्कूल में 
ड्रामा, जिमनास्टिक का प्रदर्शन, कौनपट, विविध प्रोग्राम, दुकाने 
लगाना, पत्रिकाओं में सूचना, स्कूल कार्य दिवस, रही कागज दिवस 
दान के लिए प्रार्थंता, सरकारी सहायता, स्कूल श्रमदान इत्यादि । 

व्यय:--- 

१, एक ऐसी विधि प्रयोग में लाना चाहिए जो आसानी से 
समझा जा सके और आसानी से काम में छाया जा सके | आथिक 
विषयों में किसी तरह की छापरवाही नहीं होनी चाहिए । 

२, जो आमदनी होती है या जो व्यय होता है सही विधि से 
चढ़ाना चाहिए। यह साक तया संक्षिप्त होता चाहिए । पूरे आय 


(२६२) 


तथा व्यय का रेकार्ड सदेव तैयार रहना चाहिए जिससे यदि कोई 
किसी समय निरीक्षण करना चाहे तो कर सके । 


३, जितनी आय है उतना ही व्यय होना चाहिये । 

४, रूपये की बरबादी किसी तरह न हो । इसे हर एक तरह 
रोकना है । 

ऐथेलेटिक बजठ:-- 

किसी प्रोग्राम को सफल बनाने के लिए यह आवश्यक है कि 
उसके व्येय का निर्णय पहिले ही कर ले । 

बजट आय का वाषिक लेखा है । इसके द्वारा शारीरिक शिक्षा 
का नियोजन भली प्रकार से किया जा सकता है। साधरणतः 
बजट संक्षिप्त होता है। प्रत्येक आइटम के अन्‍न्तंगत पर्याप्त सुविधा 
होनी चाहिए जिससे जो परिवर्तेन आवश्यक हो वह किया जा सके । 

ऐथेलेटिक बजट में भी आय व्यय बराबर करना है। 


इसकी जानकारी पिछले अनुभव के आधार पर होगी । कहा 
जाता है कि पिछले तीन साल के अनुभव के आधार पर बजट 
बहुत ही अच्छा बन सकता है। सही वजट में प्रोग्राम के सभी 
आइटम लिये जायें तथा नियमानुसार आथिक वितरण किया जाय 
जिससे कार्य सुग्मता तथा सुचारू रूप से हो और उसके व्यय के 
लिये पर्याप्त धन हो । 


(२६३) 


' बजठ की तेयारीः---- 
बजट बनाने के लिये कोई निश्चित नियम नहीं दिया जा 


सकता हैं जो सभी अवस्था में प्रयोग किया जा' सके । साधारण नियम 
ये हैं । 





१, पिछले तीन साल में धन कैसे इकठा किया गया तथा कैसे 


व्यय हुआ । इस बात पर ध्यान देना है कि किस आइटम के आय 
व्यय में अस्थिरता रही तथा इस परिणाम स्वरूप कार्यक्रम कंसा 


२, वर्ष की आय क्या है । यही ढांचा का आधार होगा जिस 
पर व्यय नियत की जायेगी । 

३, धन आते के कौन-कौन से साधन हैं। इनका विश्लेषण 
करता और देखना कि कहां तक ये स्त्रोत फल देते रहे । 


व्यय सम्बन्धि प्रश्नः--- 
१, क्या यही कार्यक्रम इस वर्ष भी चलेगा । इससे अलग. अलग 


व्यय के शीषेंक का अन्दाजा हो जायेगा । 


थे 


२, क्या इस वर्ष कोई तया नियोजन हैं। क्‍या यह आथिक 
स्थिति के अनुसार है। क्‍या इसके व्यय के लिये सही धन दिया 
जा सकेगा | 


(२६४) 


३, गत वर्ष किन-किन बातों की रोक थाम की जा सकती थी 
जिससे आथिक वचत व्यय होती । इनके लिये भाविष्य में कौन-कौन 
से उपाय किये जा रहे हैं । 


व्यर्थ व्यय को रोकना तथा आय के सम्पूर्ण स्त्रोत को ढूढना 
तथा नियन्त्रण पूर्वक उन चीजों के लिये व्यय करता जिसे मान्यता 
दी गयी है, सही बजट के गुण है । 


बज॑ट--- 





बजट में आय तथा व्यय के साफ-साफ शीषक होना चाहिए । 
यह वास्तविक आवश्यकता बतलाती है । बजट तैयार कर के गेम्स 
कमेटि के सन्मुख लाना चाहिए ।। प्रत्येक आय व्यय के आइटम को 
एक-एक करके देखना चाहिए। आइटम के आय तथा व्यय का ह 
हेसाब रखते हुये भी किसी प्रकार के संकट कालीन अवस्था के 
लिये भी उपाय रखना चाहिए जिससे इसका भी व्यय दिया जा 
सके । 

एक शीर्षक से दूसरे शीर्षक में धन का हेर फेर नही होता 
चाहिए जब तक कि कमेटि की आज्ञा न हो। बजट के देख भाल 
का दायित्व जिसका है उसे अपने सही विचार से कई एक व्यय अपने 
आप करना पड़ता है, किन्तु ऐसे सब व्यय कमेटी के सन्मुख आना 
चाहिए | वर्ष में प्रायः तीन बार बजठ की जांच होनी चाहिए इस 


(२६५) 
से बजट की अवस्था मालम होती रहती है। साधारण दैनिक व्यय 


का हिसाब प्रति दिन पूरा कर देना चाहिए और ध्यान रखना 
चाहिए कि आय व्यय बराबर रहें । 


रसीद पर लगातार अंक हों और फाइल किये जायें। बीस 
रूपये से अधिक व्यय पर स्टाम्प हो | व्यय से पहिले देखिये कि 
इसके लिये आज्ञा है या नही । यदि है तो किस शीर्षक के अन्तर्गत । 
आवश्कता से अधिक रूपये पास में नहीं होना चाहिये। पैसा 
ऐडवान्स नहीं देना चाहिए । 

सामान खरीदने के लिऐ टेन्डर बुलाया जाये। जो कमीशन 
मिलता है वह बिल में दिखाया जाय | देनिक साधरण व्यय के 
लिये पृथक पुस्तक होनी चाहिए । टिकट, लिफाफे तथा स्टेशनरी 
इत्यादि के लिए अलग हिसाब होना चाहिए । 

वर्ष के अन्त में किसी रजिस्टरड ऐकाउन्टेन्ट से जाँच करवाना 
चाहिए । यह जांच ग्रेम्स कमेटी के सम्मुख आना चाहिए । 

बजट से लाभः- 

व्यय को आय के अन्तर्गत रखना तथा निश्चित धन प्रत्येक 
विभाग को देना जिससे कार्य भली भांति चर सके । बजट के द्वारा 
निम्नलिखित प्रश्न का उत्तर मिलता है । वेतन में कितना व्यय होता 
है यदि इस में अधिक व्यय हुआ तो कठिनाई होगी । 


(२६६) 
क्‍ थोड़े समय 727 ४४6 कोच का एलाउन्स क्‍या प्रत्येक वर्ष 
ऐक्यूपमेन्ट खरीदना है ? खरीदने का कार्य कुछ वर्षो के लिये हो तो 
लाभ होगा । मरम्मत के लिये कुछ हिस्सा है या नहीं। धोबीं के लिए 
इस स्कूल का खर्चा दूसरे सकूलों की तुलना में कैसा है। 
क्या कुछ खास लड़कों पर पैसा खर्च होता है या पूर्ण 
स्कूल पर । 


प्रत्येक सपोर्ट पर क्या खर्चा होता है। यदि सुधार हो तो कहाँ 
हो जिससे कार्य में कोई विशेष बाधा न पड़े । 


गेम्स फराड का उचित व्यय:- 


खेल का सामान का व्यय । व्वक्तिगत विद्यार्थियों के खेलने का 
सामान इस पैसे से नहीं आना चाहिए । इनडोर खेल के सामान के 
लिये ख्े,खेल के मैदान का देख भाल, जिमनास्टिक आपरेंटस,नाव, 
तैरने का स्थान,वाषिक चन्दा तथा एफिलेयेशन शुल्क,खेल में भाग 
लेने का शुल्क,खेल में भाग लेने के लिये सवारी खचे,१५ से अधिक 
लड़कों के साथ एक शिक्षक,खिलाड़ियों के लिये देनिक भत्ता, 
साधारण खेलों में दूसरे स्कूलों के लिये जलूपात,वाषिक स्पोंट्स 
समारोह का व्यय, प्रोग्राम की छपायी, प्राश्नमिक वेतन, सजावट, 


शामयाना, खेलने वालों के लिये पानी, ओफिशियकछस के लिये जल- 


(२६७) 
पान,सस्ते पारितोषिक,स्कूल से मीटिन्ग में जाने का खर्चे, प्रारम्भिक 
चिकित्सा का सामान, लिखने इत्यादि का सामान, विशेष प्रशिक्षण 
के लिये, शारीरिक शिक्षा मासिक, युनिर्फाम, स्काउटिन्ग तथा 
गाइडिन्ग, सेन्ट जौन आम्बुलेन्स किताब रजिस्टर इत्यादि । 


बजट का नमूना 
आय रू० पै० व्यय रू० पै० 
१, पिछला बालेन्स १, सामान 
२, चन्दा तथा डोनेशन २, मरम्मत 
३, शुल्क ३, दूसरे स्कूलों से स्पोर्ट्स प्रतियोगिता 


४, राजकीय सहायता ४ इन्द्राम्युरल 
५, दूसरे मद से आय ५ विशेष कार्य 
६, ६, स्काउटिन्ग 
७, फटे ऐड 
८, एफिलियेशन शुल्क 
९, किताब 
१०, स्टेशनरी 
११, वेतन 
योग योग 


[२८ | 
शारीरिक शिक्षण तथा मनोरंजन में 
निरीक्षण,प्रवेश, प्रणालि तथा सहायता 


शारीरिक शिक्षण तथा मनोरंजन में पहिले निरीक्षण का अर्थ 
इन्सपेकटर के द्वारा निरिक्षण का था जब वह आ कर शिक्षक के 
कार्य का लेखा लेता था | इसका परिणाम यह हुआ कि इन्सपेक्टर 
के आगमन को शिक्षक किसी भयानक संक्रामक रोग के सदृश्य 


३ 


समझने लगे । निरीक्षक सदा शिक्षक की गरूतियों के ओर ध्यान 
देते थे । इस प्रणालि के द्वारा शिक्षक के शिक्षा सिद्धान्त के बनाने 
की योग्यता की कमी समझी जाती थी। 

वर्तमान निरीक्षण उसके सही विधि का खोज करता है। 
इससे द्वारा विद्यार्थियों की प्रकृति, समाज की बदलती हुयी 
आवश्यकता यें, कक्षा में पढ़ाने के गुण, सही अनुशासन इत्यादि की 
जांच कर उन के परिणाम को शिक्षक के पास पहुंचाता है। 
दूसरे शब्दों में निरीक्षण का अर्थ है शिक्षा संबन्धी नेतृत्व जो एक 
पूर्ण समय के शिक्षक या संगठन कर्ता के द्वारा व्यवहार में समया 
भाव के कारण करना कठीन है । 


निरीक्षण क्‍या है? 
यह एक सेवा है जो शिक्षकों को ही प्राप्त है जिस से शिक्षक 


(२६९) 


तथा दूसरे अपने उत्तरदायित्व का भली भांति पालन कर सकें । 
संगठन कर्त्ता संगठन के संम्बन्ध में कितने ही निर्णय करता है । एक 
निरीक्षक का कायये उस समय सर्वोत्तम होगा जब वह ऐसे परामंश 
दे जिस से संगठन कर्त्ता के निर्णय में सहायता हो । निरीक्षण का 
मुख्य उदद इय शिक्षा की उन्नति करने में है। यह केवल शिक्षक 
तथा विद्यार्थी के संबंध से ही नहीं किन्तु प्रधानाचार्य तथा दूसरे 
लोगों के द्वारा जो इस से संबंधित हैं किया जा सकता है । 


_ शारीरिक शिक्षण में हम यह कह सकते हैं कि निरीक्षण वे 
विशेष माध्यम हैं जो शिक्षक के शिक्षा कार्य के बढ़ाने तथा स्वास्थ 
शिक्षा तथा मनोरंजन के उन्नति करने में प्रयोग किया जाता है । 

विशेष निरीक्षण 


यह उन्निसवीं शताब्दी के अन्त में आया जब नये विषय,कार्य 
क्रम में सम्मिलित किये गये थे और शिक्षक इन विषयों के पढ़ाने की 
योग्यता नहीं रखते थे । निरीक्षक भी उन विषयों से परिचत नहीं 
थे ।शारीरिक शिक्षा भी इन विशेष विषयों में से एक था । शारीरिक 
शिक्षा में निरीक्षण १९१० ई० के पहिले नहीं था| शारीरिक 
शिक्षण निरीक्षण अब बहुत से देशों में मान्यता प्राप्त करता है 

निरीक्षक का संबंध संगठन के सदस्यों तथा शिक्षकों से :- 

शारीरिक शिक्षण निरीक्षक एकविश्वेषज्ञ है जो सलाह देता 


(२७० ) 


हैं । वह न केवल शिक्षक तथा प्रधानाचार्य को सलाह देता है वरन 
शिक्षा निरीक्षक को भी सलाहदेता है । | 


टेकनिकल निरीक्षक -- संगठनकर्ता, स्कूल निरीक्षक, प्रधाना 
चार्य, शिक्षक 


निरीक्षका कर्तव्य :-- 





निरीक्षक का कत्तव्य शारीरिक शिक्षण में स्थानिय विभागों 
के नियम पर निर्भर है। नीचे कुछ कत व्य दिये गये हैं । 

निरीक्षक प्रधानाचार्य का विशेष विद्या संबन्धी (4667०४7८४/ ) 
सलाहकार है । 

निरीक्षक सीधे शिक्षक के साथ काये करता' है । 

निरीक्षक का मुख्य काये शिक्षा को उन्नति देना है। 

उत्तम निरीक्षक का गुण शिक्षकों में जोश पेदा करना है जिस 
से वे शिक्षा में प्रेम तथा उसके परिणाम का आनन्द ले सकें । 

निरीक्षक कोई इन्सपेक्टर नहीं किन्तु शिक्षक का सहायक है । 
निरीक्षक का कत्त व्य है शिक्षा सम्बन्धी बातों को दिखाना तथा कान 
फ्रन्स बुलाना । 

निरीक्षक का कत्त व्य है कि प्रधानाचार्य तथा शिक्षक का 
प्रशिक्षण करे। 
प्रधानाचायें,संगठन कर्त्ता तथा निरीक्षक दोनों ही हैं। 


(२७१) 
निरीक्षक अपने क्षेत्र में विशेषज्ञ है । 
निरीक्षक को अपने विचारों तथा व्यवहार में प्रजातांत्रिक होना 
चाहिये । 
निरीक्षण की विधि :-- 


बाहर के विशेषज्ञों को बुलाना। 

नये शिक्षकों के लिये विशेष सभा करना। 

अच्छे शिक्षकों द्वारा प्रदर्शन दिलवाना | 

संक्षिप्त पर्चों के द्वारा सुचनाये देना । 

शिक्षकों के पास जाना जिससे उनकी आवश्यक सहायता उनकी 
कठिनाइयों में दी जा सके । 

शिक्षकों के लिये शिक्षा सेवा का निर्माण करना जैसे स्पोर्ट्स 
किल्निक, वर्क शाप, एकटेस्न्‍्शन कोर्स, स्ट्रडी ग्रुप, कानफ्र नस | 

निरीक्षक के गुण :- 

निरीक्षक को एक शिक्षित व्यक्ति होना आवश्यक है। अपने 
कार्य क्रम के दौरान में उसे अनेकों व्यक्तियों तथा ग्रप से मिलना 
पड़ता है। अनेकों समस्याओं का सामना करना पड़ता है तथा 
उन्हें सुलझाना पड़ता है । नीचे उसके कुछ गुण दिये जाते हैं । 

उन व्यैक्तिक गुणों को रखना जिससे,उसे,उस के नेतृत्व में 
सहायता मिल सके । 


(२७२) 


वह एक प्रभावशाली व्यक्ति हो जिसमें दूसरों पर प्रभाव डालने 
की शक्ति हो और स्वयं पौरुष तथा जीवन शक्ति से परिषूर्ण हो । 
उसे अपने कार्य के महानता पर अथात निरीक्षण कर्ता के कार्य 
पर तथा वत्त मान समाज में शिक्षा के महत्ता पर पूर्ण विश्वास 
होना चाहिये । 

उसे नये विचारों को अपनाना चाहिये तथा दूसरों की योग्यता 
को सराहने वाला होना चाहिये । 

उसे उत्तरदायित्व लेने के लिए सर्देव तैयार होना चाहिये 
तथा उस के पालन में किसी तरह की हिचकिचाहट यथा टालने की 
भावना नहीं होनी चाहिये। 

योजनाओं में सुचारु रुप से परिवर्तेत करने की योग्यता होना 
चाहिये, साथ ही साथ सदा शिक्षको में तथा शिक्षण अवस्थाओं में 
उन्नति की खोज के उपाय करना चाहिये । 

उसे एक समाजिक व्यक्ति होना चाहिये जो दूसरे लोगों से 
मिलने वाला हो और उनके गुणों कों सराहने वाला हो, जो दूसरों 
के साथ कार्य करने में आनन्द ले तथा उनके ग्रुपों तथा अधिकार 
को सम्मान की दृष्टि से देखे । 


प्रत्येक काम में इमान्दार हो और निष्कपट हो ।अपने विषय 
में निपुण हो जिससे अपने नेतृत्व के कार्य का उत्तम लेखा दे सके 
निरीक्षक कम से कम ग्रेजूयटे हो कार्यक्रम, स्कूल संगठन, 


(२७३) 


शारीरिक सुविधाये तथा साधन, शारीरिक शिक्षा के प्रोग्राम के 
विभिन्न अंगों से पर्रिचित, जनता से उत्तम सम्बन्ध,निरीक्षण के 
विधिय्ं से परिचित, स्वास्थ शिक्षा, समाजिक मनोरंजन इत्यादि के 
कार्य परिचालन का ज्ञान रखता हो। उपरोक्त का अर्थ प्रत्येक 
योग्यता जो निरीक्षक में होना चाहिये उसका सम्पूर्ण व्याख्या करना 
नहीं,केवल तात्पर्य यह है कि निरीक्षक एक विशेषज्ञ तथा सम्मान 
करने योग्य पुरुष हो । 
विद्याथियों का निरीक्षण :- 





कहा जा चुका है कि शारीरिक शिक्षण ही वह सरल तथा श्रेष्ठ 
प्राकृतिक माध्यम है जिस के द्वारा व्यक्तित्व का विकास पूर्ण रुप से हो 
सकता है । इस माध्यम में व्यक्ति की स्वतंत्रता से,जिस तरह कार्य होता 
है,उस तरह किसी और माध्यम से संभव नहीं | बालक स्वतंत्रता 
के वातावरण मे अपना विकास करता है। किन्तु इस वातावरण में 
बालक के अनजाने,शिक्षक का श्रेष्ठ हाथ है जो वातावरण को 
बालक के सही विकास के अनुकूल बनाता रहता है। अतएवं यह 
आवश्यक है कि शारीरिक शिक्षण का प्रत्येक कार्य प्रशिक्षित शिक्षक 
के पूर्ण निरीक्षण तथा नियन्त्रण में हो । समयानुकूल शिक्षक का 
आदेश बड़े उंच्च परिणाम प्राप्त कर सकता है। 


शिक्षक,जो बालकों के कार्यों का निरीक्षण करते हैं उनका 
ध्येय प्रत्यक्ष रुप में बालकों को मालूम नहीं रहता । वह अपना 
ध्येय जानते हैं किन्तु निरीक्षक जो कि शिक्षक है उस का ध्येय 
व्यापक होता है । 


(२७४) 
विशेषतः बालक की बढ़ती आयु में जिस समय वह अपने लाभ 
तथा हानि को भलि भांति नहीं समझ सकता, जब की वह छोटी 
सी भूल, बेइमानी, तक गलती इत्यादि को मामूली चीज समझता 


है,उस समय निरीक्षण की अत्यन्त आवश्यकता है ताकि यह छोटी 
चीज जो आगे चलकर भयंकर रूप धारण कर सकती है आरम्भ 


में ही नाश कर दी जाये। 


अधिकतर खिलाड़ियों में अनुशासनहीनता प्राय: इस कारण 
आती है,कि स्कूलों और कालेज में खेलों का संगठन दोष पूर्ण 
होता हैं और खेलते समय बालकों के आचरण का सही निरीक्षण 
नहीं होता । 

स्कूलों में यह भी प्रथा,कि प्रशिक्षित अध्यापक खेल का 
निरीक्षण करते हैं,इससे बढ़ कर दोष कदाचित और नहीं हो 
सकता । जिन अध्यापकों को शारीरिक गुणों के द्वारा चरित्र के 
विकास का ज्ञान नहीं हो वह बालक की प्रगति तथा अनुशा न 


इत्यादि में क्या सहायता कर सकते हैं । 

इन्ट्राम्यूरल ऐसे कार्यक्रमों में जहाँ विद्याथियों को काफी 
स्वतंन्त्रत दी जाती है,जो कि उनके व्यक्तित्व विकास के लिये अनि- 
वाये है तोमी शिक्षक का निरीक्षण सदेव रहता है। स्कूल तथा 
कालेज में वगर शिक्षक के निरीक्षण के शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम 
कभी भी नहीं होना चाहिये । 


(२७५) 


शिक्षक के निरीक्षण से संरक्षिता का सवाल हल हो जाता है। 
जिमनेजियम में जहां चोट रूगना संभव है, पानी में जहां खतरा 
हो सकता है, हाइक - में जहां अनुशासन हीनता हो सकती है, 
प्रतियोगिताओं में जहां विभिन्न प्रकार के प्रश्न तथा समस्‍यायें 
उपस्थित हो सकती है जिस से बालक को हानि हो,एक स्थान 
से दूसरे स्थान को जाने में इत्यादि,यह निश्चय है,कि शिक्षक के 
निरीक्षण के वगैर बालक कोंबिन पतवार पानी में छोड़ना हैं । 


[२५ | 
प्रचार 


प्रचार का अर्थ है जनता का ध्यान आकर्षित करना । यह कार्य 
बोलने या लिखने के द्वारा किया जा सकता है (40ए८/४5६ ७70 
?70॥४0०४५%) विज्ञापन देने और प्रचार में बहुत कुछ समानता है। 
विज्ञापन देने का अथ कृछ संकीण्ण है क्योंकि इस में कछ विशेष अर्थ 
होता है तथा साधारणतः किसी प्रकार के लाभ की आज्ञा की जाती 
हैं । प्रचार का अर्थ विस्तृत है। प्रचार जनता का ध्यान आकर्षित 
करने तथा उन्हे शिक्षित करने का एक प्रबल साधन है क्‍योंकि इस 
में तात्पर्य तथा उहँ शय सतह पर साफ साफ नहीं मालम देते अतएवं 
उस विषय के प्रति जो प्रचार किया जा रहा है क॒छ प्रतिकार की 
सम्भावना नहीं होती । बहमत है कि जनता को शारीरिक शिक्षा के 
उह्द श्यों में प्रचार के द्वारा शिक्षित करना आवश्यक है। 

प्रचार,प्रत्येक प्रकार के माध्यम का व्यवहार है जिससे जनता 
की भावनाओं को एक व्यक्तिगत जन सम्ृह की तरह प्रभावित करें। 
प्रचार के द्वारा उन लोगों से जिन से साकक्षात्कार सम्भव नहीं,संबंध 
स्थापित किया जाता है। 


स्कूल प्रचार तथा सुचना का तात्पर्य 





जनता को उन समाचारों से सूचित करना जो उन्हे जानना 
चाहिये । 

स्कूल के प्रति किसी गलत धारणा से रोकने के लिये । 

परिवार तथा घरों में मार्ग तेयार करता जिससे नये विचारों 


(२७७) 


संगठन,उन्नति तथा साधन के प्रति सहायता प्राप्त हो तथा सहानु- 
भूति हो । 

लोक विचार स्थापित करने के लिये,स्कूल के लिये आथिक 
सहायता संगठन के लिये,स्कूल में विद्याथियों की संख्या बढ़ाने के 
लिये,स्कूल के जिक्षकों तथा संगठन को गलत आलोचना से बचाना। 
शारीरिक शिक्षा में प्रचार की आवश्यकता 

शारीरिक शिक्षा में पब्लिक रिलेशन- जनता से सम्बन्ध रखना 
अति आवश्यक है। यह एक श्रेष्ठ शिक्षा के ध्येय के प्रचार से किया 
जा सकता है। इस संबंध की परिभाषा यही कही जा सकती है कि 
जनता का संवंध उन उपायों का मेल है जिसके द्वारा कोई शैक्षिणक 
संस्था सावेजनिक विचार को जागृत रखता तथा अपने उद्देश्य, 
नियोजन,तथा परिणाम जनता के संमुख प्रगट करता है। ग्रहण करने 
लायक सूचनायं वही होती हैं जिसमें ताज़गी तथा मनोरुचि संबधित 
हो। बालकों की दैनिक प्रगति सूचना नहीं किन्तु ऐथेलेटिक प्रतियोगिता 
और उसके परिणाम सूचना हो सकते हैं | शारीरिक शिक्षा के 
कितने ही अंग हैं जिनमें जनता को रुचि है। इस रुचि को सही रूप 
देने तथा जागृत रखने के लिये शिक्षा तथा प्रचार के द्वारा आवश्यक 
ही नहीं,अनिवार्य है। शारीरिक शिक्षण कार्य कर्त्ताओं के लिये यह 
आवश्यक है कि वह अपने खेल के मैदान को ऐसा रूप दें और ऐसी 
स्थिति उपस्थित करें जिस से वह जनता के संमुख रखा जा सके । 
अधिकतर लोगों का यह विचार है कि श्ञारीरिक शिक्षा केवल कसरत 
या £.7. मात्र है। यदि आज की जनता को पता चले कि आधुनिक 
शारीरिक शिक्षा का वास्तविक अर्थ क्या है तथा इसकी अनिवायें 


(२७८) 


आवश्यकता स्कूल में बालकों के विकास के लिये है तो जनता अपनी 
भावनाओं को बदलरू कर शारीरिक शिक्षा के पक्ष में आ छायेगी ६ 


आधुनिक शारीरिक शिक्षा अत्याधिक प्रगति कर चुकी है तथा 
कर रही है । १५ साल पहले जो शारीरिक शिक्षा थी वह अब नहीं 
है | यह वेज्ञानिक आधार पर प्रगति करती जा रही है। अभाग्यवश 
वास्तविक शारीरिक शिक्षा इने गिने स्कूलों में है और उसे भी नागरिक 
देख नहीं पाते । अतएवं यह आवश्यक है कि सही शारीरिक शिक्षा 
का प्रचार हो । प्रचार की कमी से जनता की सहानुभूति प्राप्त नहीं 
हुयी इसलिये सहयोग तथा आथिक सहायता का अभाव रहा शारीरिक 
शिक्षा के विषय जनता को क्या बताना है। 

जनता को शिक्षित करना है कि वे शारीरिक शिक्षा के दर्शन को 
समझ सके । शारीरिक शिक्षा साधारण शिक्षा का मुख्य अंग तथा 
पूरक है । इस के अनुपस्थिति में बालक का सही विकास नहीं हो 
सकता । पूर्ण विकास शारीरिक शिक्षा के सहयोग से ही होगा । यह 
आवश्यक है कि सर्वसाधारण शारीरिक शिक्षा के मह॒त्व को समझें 
और साथ ही साथ उस के प्रति अपने दायित्व को भी समझें । 

'वद्यालय,निम्नलिखित जनता के सम्मुख रख सकते है:-- 

विद्यालयों की उन्नति तथा योग्यता जो अजित की है। 

पढ़ाने के तरीके या स्राधन । 

विद्यार्थियों का स्वास्थ और शारीरिक योग्यता । 

शारीरिक शिक्षा कार्यक्रम । 

शारीरिक शिक्षा की आवश्यकता । 

शारीरिक शिक्षा का उदेश्य तथा ध्येय । 


२७९ 


इन्ट्राम्यु रल्स । 
शारीरिक शिक्षा की सुविधायें । 

शारीरिक शिक्षा की आथिक (्थिति । 

समाज की उन्नति शारीरिक शिक्षा के द्वारा । 

वहुमुल्य समाजिक गुण जो शारीरिक शिक्षा के द्वारा सरलता से 
सिखाये जा सकते हैं । 

शारीरिक शिक्षा,राष्ट्रीय संगठन का सबसे श्रेष्ठ उपाय है। 


प्रचार के माध्यम:--- 

माता पिता तथा सर्वेसाधारण के लिये शारीरिक शिक्षण । 
प्रदर्शनी विशेष अवसर पर । 

देनिक पत्रिका,मासिक,पोस्टेस,इब्तेहार । 
जनता के सनन्‍्मुख भाषण । 

कानफ्र नस । 

फिल्‍मों के द्वारा प्रचार | 

शारीरिक शिक्षा पत्रिकायें । 

रेडिओ | 

शारीरिक शिक्षा के चित्र । 

उत्तम इन्ट्राम्युरल कार्यक्रम । 

वाधिक सकल रिपोर्ट । 

राष्ट्रीय,प्रदेशिीय॒ तथा स्थानीय शारीरिक संगठनों के साथ 
सहयोग तथा कार्य ! 

स्कूल का सूचना विभाग । 

सर्वेसाधारण के लिये शारीरिक शिक्षा सुविधायें उपलब्ध करना। 


्कछ 
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भिन्न प्रकार की क्लिनिक करना । 

प्रचार के समय इन बातों का ध्यान रखना चाहिये जैसे,कौन, 
कब,क्या,कहाँ,क्यों तथा कैसे । याद रहे पत्रिकायें समाचार चाहती हैं। 
समाचार सक्षिप्त हो । मानव रुचि पर ज्यादा जोर,जो चीजे आम 
नहीं उनकी सूचना समय पर हो । पत्रकारों से स्वयं मिलें । चित्र 
भेजे जायें । आँकड़े हों। एक से ज्यादा पत्रिकायें हों,तो,सभी को 
समाचार भेजना चाहिये । 

सुचना कार्यक्रम का संगठन:-- 


शारीरिक शिक्षा सूचना कालेज के कार्यक्रम से संबंधित हो । 
एक शिक्षक इस कार्य का देख भाल करें तथा जो विद्यार्थी रुचि रखते 
हों उनसे सहायता लें। एंक सूचना सेवा हो जिसके द्वारा सदैव 
शारीरिक शिक्षा के उद्द श्य, विद्यार्थी शिक्षक जनता के सम्मख प्रकाशित 
किये जाये । ३ 


[३० | 
शारीरिक शिक्षा में नेतृत्व 


समाजिक दृष्टि से नेतृत्व की आवश्यक है तथा यह आवश्यकता 
बहुतायत से है क्योंकि व्यवहार का नाप एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी 
तक लोगों के द्वारा ही पहुचाया जाता है। अतएंव इस बात की 
आवश्यकता है कि समाज के ऊँचे आरद्देश नेताओं के द्वारा' आने 
वाली पीढ़ी को दिये जायें। प्रोढ़ व्यक्तियों की नेतृत्व का नाप 
बालक है क्योंकि बालक वही करेगे जो वे अपने बड़ों को करते 
हुये देखते है ।वत्त मान बालक भूत के नेतृत्व का प्रतिबिम्ब है । 

शारीरिक शिक्षा की उन्नति के कारण इस में नेताओं की संख्या 
कुछ बढ़ी हैं। 

नेतृत्व की परिभाषा भिन्न भिन्न व्यत्तियों के द्वारा भिन्न भिन्न 
रूप में दिये गये हैं । कितनों का कहना है कि यह एक प्रभाव है। 
कितने कहते हैंये परिवत्त न के कार्यकर्ता हैं। कितनों का मत 
है,कि वे नेता है जो दूसरों को निर्देश देते तथा नेतृत्व करते हैं । यदि 
कोई नेता अपने कार्यो तथा प्रभाव के कारंण दूसरों में परिवर्त्त न 
लाये तो वह सफल नेता समझा जाता हैं । 


शिक्षा कार्य भी नेतृत्व के परिभाषा के अन्तर्गत आता हैं। 
शिक्षक नेतृत्व करता हैं जिससे विद्यार्थी अपनी आवश्यकताओं का 
प्रदेशन करें,कक्षा के कार्य में उचित भाग लें,तथा कक्षा में एंक 
सदस्य के रूप सें व्यवहार करें। वह उनके लिये शिक्षा' सम्बंधि 
सामग्रीं तथा साधन लाता है। शिक्षा का ध्येय यही हैं कि प्रत्येक 
बालक जो शिक्षा ग्रहण करता और शिक्षक के सम्पर्क में आता है 
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उस के परिणाम स्वरूप ऐसा हो जाये कि जो भी उस के सम्पर्क 
में आये, वह उस से प्रभावित हो तथा उसके ग्रुण दूसरे अपनाने 
की चेष्टा करें। सही नेतृत्व का अर्थ यही है तथा शिक्षक के नेतृत्व का 
अथ्थे भी यही है। 

नेतृत्व के गुण:- 

साहस तथा उत्साह 

निष्पक्ष 

मित्रभाव 

इमानदार 

न्यायी 

दयालु 

विस्तृत विचार 

निष्कपट 

विद्यार्थी जो कुछ शिक्षक से सीखते हैं वे भूल जा सकते हैं 
किन्तु शिक्षक का प्रभाव बहुत दिनों तक रहता है। हो सकता है 
आजीवन रहे । किसी स्कूल की उन्नति तथा अवन्नति,शिक्षकों के ही 
हाथ में है। एक बुद्धिमान शिक्षक जो पूर्ण प्रशिक्षण तथा तैयारी 
में हो,जिस का व्यक्तित्व आनन्ददायक हो, जिसके जीवन का दर्शन 
दृढ़ आधार पर हों, उसके पास बच्चों को उत्तम नागरिक तथा 
समाज का आदशें सदस्य बनाने का अधिक अवसर तथा 
साधन है । 

इस स्थिति में शारीरिक शिक्षण का शिक्षक स्कूल में एक 
अत्यन्त महत्वपूर्ण स्थान रखता है। प्रत्येक अध्यापक यहाँ तक 
कि एक उत्तम अध्यापक भी सफल शारीरिक शिक्षण का शिक्षक 
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नहीं बन सकता । शिक्षक का शरीर सुडौल तथा विकसित होना 
चाहिये तथा अधिकतर खेलों और स्पोर्ट्स में तथा शारीरिक 
शिक्षण कार्यों में कौशल पूर्ण होता चाहिये। उसे कैवल करने ही वाला' 
नहीं किन्तु ऐसा होना चाहिये कि वह अपना ज्ञान दूसरों को सिखा 
सके । उसका व्यक्तित्व प्रभावशाली तथा आनन्द दायक होना 
चाहिये । उसे एक चरित्रवान तथा ज्ञानी पुरुष होना चाहिये तथा 
मानव सहानुभूति से पूर्ण होता चाहिये । उसके व्यवसाय तथा कार्य 
में एकता होना चाहिये । 
एक सही शारीरिक शिक्षण का अध्यापक केवल अपने कार्य 
में दक्षता प्राप्त करने से ही नहीं होता । उस में निम्नलिखित 
गुण आवश्यक हैं जो कि अध्यापक के व्यक्तित्व गुणों के आधार पर 
होगे । 
व्यवसायिक योग्यता-- 


जिस सतह पर कार्य करना है उसी के योग्य शिक्षा में योग्यता 


होना चाहिये जैसे सर्टिफिकेट,डिप्लोमा,बी० पी० एड० ,एम०,पी ०, 
एड । पी०,एच०,डी० इत्यादि । इस में व्यवसाय की खास प्रशिक्षण 
की आवश्यकता है जो एक दो या तीन वर्ष में जेसी आवश्कता 
हो किया जा सकता है। बिना प्रशिक्षण के किसी को इस व्यवसाय 
में रहने का कोई अधिकार नहीं । 

साधारण शिक्षा की वोग्यता-- 


जिस स्तर पर व्यवसायिक प्रशिक्षण होगी उसी स्तर का 
साधारण शिक्षा योग्यता आवश्यक है। क्‍योंकि सर्टिफिकेट के लिए 
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अच्डर ग्राजुयेट तथा डिपलोमा इत्यादि के लिये पोस्ट ग्राजुयेट होना 
आवश्यक है, इस के बिना प्रशिक्षण विद्यालयों में प्रवेश प्राप्त न 
हो सकेगा । 

व्यक्तिक ग्रुण :- 

ऊपर दिये जा चुके हैं । 

भारतवर्ष में देखने में यह आता है कि उच्च माध्यमिक 
स्कूलों के लिये ही शारीरिक शिक्षा के अध्यापक अधिकता से 
प्रशिक्षित किये जा रहे हैं। बच्चों के तथा प्रारम्भिक पाठशालाओं 
के आवश्यकताओं के लिये कोई उचित ध्यान नहीं दिया जा रहा 
है। यह सभी मानते हैं कि बच्चों के शारीरिक विकास की 
आत्याधिक आवश्यकता है किन्तु इस हेतु कुछ किया नहीं जा रहा 
हैं। बच्चों का शारीरिक विकास उस के नेसगिक प्रगति के लिये 
आवश्यक है । 

इस का दुखद परिणाम यह होता है कि ये बच्चे जब उच्च 
माध्यमिक स्तर पर पंहुचते हैं तो संगठित शारीरिक शिक्षण का पूर्ण 
लाभ नहीं उठा सकते हैं । 

कालेजों में भी खेल के प्रोग्राम के सिवाय विशेष कुछ नहीं है । 
एसी अवस्था में भविष्य के नेताओं में बहुत कुछ त्रुढियां रह 
जायेंगी । 

साधारणत: प्रशिक्षण कालेजों में साधारण शिक्षक तैयार किये 
जाते है जो प्राय सब विषयों से परिचित होते हैं किन्तु विशेष 
निपुणता विषयों में नही होतीं। समय आ गया हैं कि विशेषताओं 
की ओर ध्यान आकपषित हो । 
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स्कूलों में शारीरिक शिक्षा के अध्यापक को केवल शारीरिक 
शिक्षा के लिये ही रखने की. प्रथा है । विचार करने से पता चलता 
है कि शारीरिक शिक्षा का अध्यापक यदि विषय शिक्षक भी हो तो 
अधिक प्रभाव डाल सकता है और इस कार्य के लिये कुछ अधिक 
शिक्षक भी मिल सकेगें। इस में मत भेद हैं किन्तु यह विचार 
योग्य हैं । 

वत्त मान शिक्षा दर्शत इस बात को मानता है कि हम करने के 
द्वारा ही सीखते हैं। सफल जीवन की नीव स्कूलों में ही डालना 
चाहिये | इस लिए बच्चों को उन गुणों में जो जीवन को सफल 
बनाने के लिये आवश्यक हें शिक्षित करना चाहिए । उनमें से एक 
लीडरशिय या नेतृत्व हैँ जिसके आधार पर सहयोग,भक्ति, समा- 
जिकता इत्यादि गुण विकसित किये जा सकते हैं । शारीरिक शिक्षा 
से उत्तम माध्यम इस कार्य के लिये मिलना कठिन है। 

यह मनोवेज्ञानिक सत्यता है कि वच्चे ग्रुप या समूह में रहना 
चाहते हैं और अपने लीडर या नेता की बात सुनते हैं। इस गुण का 
उपयोग करना चाहिये । 

यह सत्य है कि प्रत्येक वाठक लीडर नहीं बन सकता तथा 
उनेसे बहुत अधिक आशा भी नहीं की जा सकती किन्तु अधिकतर 
बच्चों को लीडरशिप ट्रेनिग का अवसर दिया जा सकता है यह भी 
स्मरण रखना चाहिये कि इसके लिये समय की आवश्यकता है अतएव 
जिस पद पर भी बालक को रखा जाये उस पर उचित समय तक 
रहे । जो बच्चे नेता बनने योग्य हैं वे उसके चिन्ह शीक्र 
दिखलायेंगे । 
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इस वात पर ध्यान देना चाहिये कि आवश्कता से अधिक 
लीडर के उपर ध्यानन दिया जाये। सम्भव है कि छोटी-छोटी 
आज्ञायें लीडर दे,तो भी ट्रेनिंग ऐसी होनी चाहिए कि प्रत्येक बालूक 
अपना दायित्व समझ सके । 

नेतृत्व के प्रशिक्षणके साधारण निर्देश:-- 

१, बच्चों को दायित्व दी जाये जिससे वे अपने लीडर चुन लें। 
उनके टीम का नाम तथा रंग पृथक हो । 

२, लीडर को साफ ओर जोर से अच्छी तरह बोलने की ट्रेनिंग 
दी जाये | छोटी साधारण आज्ञा देने की अभ्यास दी जाये जैसे 
दोड़ो, जाओ, थम, बदलो,कूदो । यदि कुछ मिनटों तक पूरी कक्षा 
को आज्ञा बोलने की अम्यास दी जाये तो यह अत्यन्त लाभदायक 
होगा । लीडर को अपनी रीति से आज्ञा देने का अवकाश देना 
चाहिए तथा अपने शब्द व्यवहार में लाने का अवसर देना चाहिए । 

३, प्रत्येक टीम में एक उपनायक चुन लेना चाहिए। कभी 
कभी ग्रुप को दो हिस्सों में विभाजित करले जिसमें एक हिस्सा 
उपनायक के साथ हो । 

४, ध्यान रहे कि नायक तथा उपनायक दोनो टीम के सदस्य 
हैं इसलिये उनकों अपनी बारी भी टीम के साथ लेना है । 


नायक को केवल नाम मात्र के लिये पद नहीं देना चाहिए 


किन्तु उसे उत्तरदायित्व देना चाहिए। पहिले हलकी उसके वाद 
कठिन | लाइन ठीक करना तथा अभ्यास की अवस्था लेना इत्यादि । 


तायेक किसी भी बालक की अवस्था अपने आप न ठीक करे नायक 
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के ठीक काम करने पर उसकी प्रशंसा करनी चाहिए । 
आपरेट्स लाने तथा ले जाने की जिम्मेवरी नायक की होनी 
चाहिए। इस का अर्थ यह नहीं कि वह अपने आप करे। जहाँ सहायता 
की आवश्यकता हो,वहाँ नायक आरम्भ करे किन्तु प्रत्येक बालक 
को सहायता देने का अवसर हो । 
नायक का कर्तव्य अध्यापक के आदेशानुसार कार्य करता है । 
नेतत्व करने का अवसर:--- 
ग्रुप का नायक बनाना या टीम का कप्तान। 
उप नायक । 
कक्षा का कप्तान । 
खेल का ओफिशियल । 
कमेटी का सदस्य । 
गर्म करने की कसरत का लीडर । 
नायक चुनने की विधि:-- 


(१) अध्यापक के द्वारा निम्नलिखित आधार पर चुनाव । 
(क) नेसगिक योग्यता । 
(ख) नायक बनने के गुण की झलक । 
(ग) रुचि । 
) वक्षा के द्वारा चुनाव । 
) कृछ टेस्ट (768:) पास करने प्र नायक का चुनाव । 
(४) अपनी इच्छा प्रगट करने पर । 
(५) अपनी वारी से नायक बनना । 
नायक की कसोटी:---- 
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(१) क्या वह प्रजातान्त्रिक है ? क्या वह स्वतंत्रता से मिलता 
है ओर सब की सहायता करता है। क्‍या वह चतुर तथा 
दयाल है । 

(२) क्या उत्तरदायित्व छेता है। क्या उसके ग्रूप का विश्वास 
उस पर हे! 

(३) क्या उसे अपने ग्रूप के प्रति चिन्तन रहती है। क्या वह 
ग्रूप के भविष्य के लिये चितित तथा प्रयन्तशील है । 

(४) क्या वह नये कार्य आरम्भ करने तथा नयी चीजों के 
करने में रुचि रखता है? 

(५) क्या वह इमानदार हैं और अपनी गलती मानता है? क्या 
वह अपक्षपाती है ? 

(६) कया उसे अपने साथियों के सफलता पर गर्व होता है? 

(39) क्या वह आदर करने वाला,भक्तिपूर्ण तथा अधिकारियों व 
नियमों का आज्ञाकारी और पारन करने वाला है? 

(८) क्या उसे सवंदा आदेश देने की आवश्यकता होती हैं या 
बहु अपने आप कार्य सम्भाल लेता है! 

(९) क्या वह समय का पावन्द है? यदि है तो वह सफल 
नायक है ? 

तायक के पीछे चलना:---- 
नेतृत्व उसी समय सम्भव है जब कोई नायक के पीछे चलने 
वाला हो। वास्तविक प्रजानन्त्र नेतृत्व के अपनाये जाने पर |नर्भर है । 
बालकों को यह समझने में कठिनाई नहीं होती क्योंकि यह उनके 
लिये स्वभाविक जान पहइता है । जब नायक का चुनाव अपने आप 


5, 

उसके गुणों के श्रेष्ठता के कारण या बहपाठियों के वोट के कारण 
होता है तो उस के पीछे चलना स्वभाविक हैं । 

नेतृत्वता! तथा पीछे चलने के योग से अनेकी गुण विकसित 
किये जा सकते हैं । 

जेसे भक्ति,सामृहिक भावना,इत्यादि । 

शिक्षा कार्यक्रम में नेत॒त्वपीछे चलना तथा नागरिकता आपस 
में पृथक नहीं किये जा सकते हैं । 


पीछे चलने की विकास की कसौटी:---- 


(१) क्या बालक नायकता को मानता तथा सम्मान करता हे 
और नायक के विचारों को महत्व देता है? 
(२) क्‍या वह नायक के द्वारा दिये हुये कार्य को प्रसन्नता से 
करते हुये समूह से सहयोग करता है? 
(३) क्या वह दूसरों के अधिकारों को मान्यता देता या आप- 
स्वार्थी है । 
(४) क्या वह अपने आप को कत्तव्य के कारण बलिदान 
करता है ? 


अहराकाकथआत फवाक्रया++ााामा दंड:फ्राफालपक्क क्धयइण>काकत, 


(३१) 
स्पॉट स तथा दूर * काय; का 


कोचग और ओपिशिये|टग 


कोचिंग के सिद्धान्त ?24709[6 0 (४0००४श९-- 
'समसमात्ामधासाकाञाललाकदकाभ॥८ा७ १४ ए नाक तारा नाता प्र ७ ता भमउपल्‍ कान पका नाव ५० भरा न(७ ५१ था पक ३५७१७॥३७३३५५०७४०४७३:५३॥४००७५॥#४०।.परतकााभाभस्‍दकानभतकााक 
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कोच के व्यक्तिगत गुण 7678078! (0७०४)7068:--- 


(१) चरित्र (४१६॥६९6॥:--- 

एक शिक्षक या कोच को सर्वश्रेष्ट नैतिक तथा आत्मिक चरित्र 
का व्यक्ति होना चाहिये। उसे ईमानदार तथा कठिन परिश्रम 
करने वाला व्यक्ति होना चाहिये। उसे अपने कत्त व्य तथा समय 
से प्रेम होना चाहिये। उसे रसिक प्रवृत्ति तथा संवेगात्मक व्यक्ति 
नहीं होना चाहिए। चरित्र ही एक ऐसी वस्तु है जो दूसरों को 
प्रभावित कर सकती है। 
(२) नेतृत्व [,6७0६/४॥0:--- 

उसमें नेतृत्व के प्रत्येक गुग होना चाहिए। उसे अपने शिष्यों 
के बीच तथा जो उसके पीछे चलते हैं उनके लिए नायक होना 
चाहिए । उसे इस प्रकार नेतृत्व करता चाहिए जिसने दसरे उसके 
द्वारा प्रभावित हों तथा ऐच्छिक रीति से वे उसको अपना नाथक 
चुन ले । 
(३) उत्म'ह हणईद्वकत 


उसे एक उत्साही पुरुष होना चाहिए । उसे अपने शिप्यों तथा 
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दूसरे जो उसके पीछे चलते हैं उत्साह तथा थक्ति देना चाहिये । 
अपने काम के लिए उनके हृदय में ऊगन तथा रुचि उत्पन्न करना 


चाहिए । 
(४) विभेष विद्या सम्बन्धी ज्ञान +6८॥77८8] द709669 6:--- 

किसी शिक्षक या कोच में नये से नये वर्तमान विशेष विद्या 
सम्बन्धी ज्ञान अपने विषय में अवश्य होना चाहिए। नियम तथा 
व्यवस्था उसके उंगलियों पर होना चाहिए । खेल तथा स्पोर्ट्स की 
वारीक से वारीक विद्येप विद्या से पूर्ण परिचित होना चाहिए । 
(५) सिखाने की योग्यता 4628८कांगर४ु &प :--- 

यह सर्वे प्रथम तथा अत्याधिक महत्वपूर्ण गुण किसी शिक्षक 
का है। शिक्षक तया कोच को सिखाने की योग्यता होनी चाहिए । 
उसे अच्छी तरह से दूसरों के सामन ।वषय विस्तार तथा अपने 
भावों को प्रगठ करने की योग्यता होना चाहिए जिससे प्रथम बार 
ही सबके नमझ में आ जाए । 
(६) निरीक्षण तथा विश्लेषण की योग्यता /४)॥07 ४0 09867ए6 द्वाप॒ते 

8784986:--- 

शिक्षक तथा कोच में ऐसे गुण होना चाहिए जिसके द्वारा वह 
अपने शिष्यों की कठिनाइयां तथा निर्वेख्षाओं को भछली भांति देख 
सके तथा अपने शिक्षा के अनुसार उनका सही विश्लेषण करे। 
कोच करने में यह आवश्यक हैँ कि वह प्रत्येक नूटियों और गल- 
तियों का निरीक्षण करे तथा उसका निवारण करे । 
(७) सर्वश्र प्ट मानसिक तथा शारीरिक अवस्था छाने की योग्यता [फ 

70 छापचडु & ए00 र०्यवाच्रठछ करा उपराधव।ए 8ए0ते 5998:22]]9:-..- 
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एक कोच या शिक्षक में यह योग्यता होना चाहिए कि वह 
अपने शिष्यों को मानसिक तथा शारीरिक रीति से सर्वेश्रेष्ठ अवस्था 
में ले आए। यह उनकी अपनी योग्यता पर निर्धारित होगा। 
यदि कोई विद्यार्थी मानसिक रीति से ठीक नहीं है तो वह अच्छा 
खिलाड़ी या स्पोर्ट्समेन नहीं हो सकता है। अन्तर्राष्ट्रीय प्रति- 
योगिताओं में विजय प्राय: मानसिक तेयारी के कारण होती है। 
प्रत्येक प्रतियोगिता में भाग लेने वाले के लिए मानसिक फुर्तीलेपन 
की परम आवश्यकता है। 

(२) प्रदर्शन [267078778700 :--+- 


प्रदर्शन का अर्थ एक सही चित्र चित्रण करना है। यह एक 
नमूना है जो फोटो के सफाई के अनुसार होना चाहिए । 
(१) प्रदर्शन का विशेष उहं श्य निर्धारित करना आवश्यक है । 
फुलकदाकांत 76 89607708 7पण"०086 07476 चैद्ा0ताइ>द्वा0, 
(१) एक नयी क्रिया के चित्र या उदाहरण या नमूना के लिए,। 
(२) किसी कौशल का नमूना प्रदर्शत करने जिसके कारण कठि- 
नाई हो रही हो । 
(३) किसी कौशल की उपयोगिता दूसरे स्थिति में दिखाने के 
लिए । 
(४) प्रेरणा देने के लिए । 
(२) सही नमूना प्रस्तुत करना 8& 496 876 ॥806 ०. 
(३) जो समूह में चतुर हैं उन्हे चेष्टा करने का अवसर प्रदान 
करना चाहिए। अनुमति उन्ही को मिलनी चाहिए जिन्हे विषय 
का कुछ ज्ञान हो तथा सम्भव हो कि वे उस कार्य को प्रदर्शित रूव 


(२९३) 
में कर सके । 
(४) जहां शिक्षक से कौशल प्रदर्शन में कुछ अच्छे शिष्य हों 
उन्हे उपयोग करना चाहिए । 
(५) प्रदर्शन विद्यार्थियों के योग्यता के स्तर पर होना चाहिए 
(६) प्रदर्शन के पश्चात ही अभ्यास का आरम्भ होना 
चाहिए । क्‍योंकि ऐसा न करने से भूल जाने तथा कुछ छुट जाने 


की संभावना हो सकती है। 
(७) आवश्यकता से अधिक समय प्रदर्शन के लिए नहीं लेना' 


चाहिएं। आवश्यकतानुसार प्रदर्शन करने के पश्चात अभ्यास 
करना चाहिए। प्रदर्शत के लिए उतना समय आवश्यक हे जिसमें 
छोटी से छोटी चीज भी भलीभांति दिखा दी जाए तथा समझा दी 
जाएं। उसके बाद अभ्यास में ऊग जाना चाहिए । 

(८) बड़ी गलतियों को दिखाना चाहिए उसके पश्चात 
उसकी सही अवस्था बताना चाहिए । 

(९) साधारण खेल की गति से प्रदर्शन दिखलाना चाहिए 
जब कि कोशल बहुत अधिक गतिशील नहीं है या देखने या समझने 
में बहुत जटिल नहीं है । किन्तु त्रुटियों तथा गलतियों के निवारण 
या युधार में बहुत मनन्‍्द गति प्रयोग करनी चाहिए । 

(१०) शिष्यों में यह बताना कि किसी विशेष चीज को करने 
की क्‍या आवश्यकता है बहुत महत्वपूर्ण है । 

(११) प्रदर्शन करने में छोटे शब्द तथा संकेत का प्रयोग 
करना चाहिए न कि बड़े वड़े व्याख्यानों का । 

(१२) विद्याथियों को प्रदशन के लिए तैयार करना चाहिए 
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उन्हे बताना चाहिऐ कि क्या प्रदर्शन किया जायेगा तथा उसकी 
उपयोगिता क्या होगी । 

(१३) इस बात का निरक्य होना आवश्यक है कि सब भली 
भांति देख सकते हैं । 

(१४) कभी कभी जब वक्षा प्रदर्शन देख रहा हो तो उनसे 
अनुकरण करने के लिए कहना चाहिए । 

(१५) विश्लेषण का उत्तम पूर्णत्व प्रयोग में लाना चाहिए। 
जितने विश्लेषण के टुकड़ों का अभ्यास हो बह पूर्ण से सम्बन्धित 
होना चाहिए । 

(१६) विषय सम्बन्धी प्रश्नों के लिए अनुमति होना चाहिए। 

(१७) प्रदंशन के लिए अति उत्तम नहीं किन्तु साधारण 
साधन होने चाहिये । प्रद्शत साधारण साधन के द्वारा होना चाहिए। 

(१८) प्रदर्शन का मूल्यांकन करना चाहिये । 

(३) विश्लेषण &॥9ए४5 


विश्लेषण कोचिंग का आधार है। 

(१) कोच को प्रत्येक स्पोर्ट्स का विश्लेषण कर लेना है । 
जिससे प्रत्येक कोशल के आधारित सिद्धान्त मालूम हो जायें चाहे 
वह व्यक्तिगत हो या टीम के । 

(२) अनुभव से साधारण गछतियों, समस्याओं तथा हल 
का अध्ययन उसे हो जाता है। 

(३) जो गलत गति हो उसको संकेतिक करना आवश्यक है । 

(४) उसे इस बात को निर्णय करना है कि वह क्‍यों 
गलत है । 


(२९५) 

(५) सही या सुधार करने के पहिले कोच को निश्चय हो 
जाना चाहिये । 

(६) उसे आत्मविश्लेषण के लिये उत्साहित करना चाहिये 
किन्तु कायये करने के ठीक समय पर नहीं । 

(७) कोच की योग्यता यह होनी चाहिये कि वह कार्य कर्त्ताओं 
में प्रकृति का विश्लेषण कर सके जिससे सिखामे की सही प्रणाली 
वह व्यवहार में ला सके । 

(८५) कौशल में विश्लेषण के अलावा उसे उस क्रम का भी' 
विश्लेषण करना है जिस व्रम के अनुसार कौशल सिखाया जायेगा 
अर्थात किस कौशल पर अधिक ध्यान देना है या किस कौशल को 
कितना समय दिया जायेगा । 

(९) व्यक्तिगत कठिनाइयों का विश्लेषण तथा आधारभूत 
तत्वों को व्यक्ति के अनुकूल करना उसकी योग्यता का एक विशेष 
गुण है तथा यह अत्यन्त आवश्यक है । 

(४) खिलाड़ियों का चुनाव 52[हटाता ०ीं 9]8ए८75 

(१) प्रत्येक को चेष्टा करने के लिये उत्साहित करना चाहिये। 

(२) अन्तिम चुनाव को जितना स्थगित कर सके करना 
चाहिए । 

(३) जितने अधिक लोग हो सकें टीम में रखे जायें । 

(४) खेल के गुणों को देखते हुए तथा कौशल के लिये भी 
चुनाव होना चाहिये । 

(५) सम्पूर्ण योग्यता के आधार पर यह चुनाव होना चाहिये 
तया स्थान का ध्यान रखते हुए भी चुनाव होना चाहिए। 


(२९६, 

(६) अपने खेल की अ्रणाी का ध्याव तथा उसकी आव- 
इयकताओं का ध्यान रखना चाहिए किन्तु यदि सामग्री परिवर्तेन 
की आवश्यकता दिखलाती है तो अपनी प्रणार्ू में परिवर्तेत करना 
आवश्यक है । 

(७) किसी प्रकार का पक्षपात या पक्षपात करने के लिये 
प्रभाव का असर कभी नहीं होने देना चाहिए । 

(८) अपना चुनाव का अन्त नहीं कर देना चाहिये। विद्या- 
थियों को अवसर देना चाहिये कि वे आगे बढ़ सकें । 

(५। खिलाड़ियों को स्थान देना 7?]8८6४967/ 0 ?]9ए८।॥४. 


(१) टीम की भलाई के लिये उनको स्थान देना । 
(२) व्यक्तिगत इच्छा जहां तक हो सके ध्यान में रखना । 
(३) खेल में खेलों के अनुसार स्थान देना । 
(४) इस अवस्था के अनुभव तथा प्रदेशन । 
(५) सब स्थान खुला रखें, कप्तान का भी । 
(६) खिलाड़ियों की देख भार तथा पर्याप्त तैयारी की दशा (9४6 8700 
९090॥0077ए89 : 

(१) केवल खेल खेलने से पर्याप्त तैयारी की दशा नहीं हो 
सकती । 

(२) प्रत्येक अभ्यास का समय तैयारी की दशा के लिए भी 
होना चाहिये । 

(३) मौसम के आरम्भ का अभ्यास विशेषतः तैयारी की 
दशा के लिये प्रयोग करना चाहिए । 

अभ्यास शीघ्र आरम्भ करना चाहिए और मौसम के आरम्भ 


(२९७) 


ही से | कौशल के 'सीखने के अलावा तैयारी की दणा के लिये 
और दूसरी चीजों में भाग लेना आवश्यक है जैसे वजन का प्रशिक्षण, 
दौड़ना, कूदना, जिमनास्टिक, सांस, शक्ति तथा मांस पेशियों के 
लिए जिससे व्यक्ति आइटम के लिये ठीक हो जायें । जब मौसम 
न भी हो तव भी ये 5. क काम करना आवश्यक है इसे रोकना 
नहीं चाहिए । 
(४) सपोर्ट का अध्ययन करना तथा उन गुणों पर अधिक 
ध्यान देना जिनकी आवश्यकता है । 
(५) तैयारी की दशा को अधिक महत्व देना चाहिये। यहां 
तक कि इसका महत्व खेल तथा स्पोटस के समान होना चाहिये । 
(६) शक्ति के विशेष मूल्य का ध्यान रखना चाहिये तथा 
वजन प्रशिक्षण को ध्यान में रखना चाहिये। शक्ति प्रत्येक कार्य 
के लिये आवश्यक है | अब यह प्रमाणित है कि वगेर वजन प्रशि- 
क्षण के कोई व्यक्ति अपनी ऊंची श्रेणी नहीं प्राप्त कर सकता है । 
(७) आवश्यकता से अधिक काम न कराया जाये। 
(८) तैयारी की दशा का प्रशिक्षण क्रमशः उन्नति से होना 
चाहिये । 
(९) अनेकों प्रकार के कार्य का प्रयोग करता चाहिए । 
(१०) भ्रशिक्षण में कुछ दिन ऐसे होने चाहिये जिस दिन हल्का 
कार्य हो और विश्राम मिले | 
(११) पूरे साल तैयारी की दशा का प्रशिक्षण होना चाहिये । 
(१२) प्रतियोगिता के पहले दिव तथा बाद में हल्का काम 
तथा विश्वाम देना चाहिये । 


(२९८) 


(१३) कठिन परिश्रम के पहले सर्वदा शरीर गर्म कर लेना 
चाहिये । 
(७) कोचिंग में मनोवैज्ञानिक प्रवेश 28ए000]0९708] 40770 2८7 &[070702८/7 
[90 ९080770० : 

कोचिंग में मनोविज्ञान का बहुत महत्व है । विजय प्राप्त करने 
के लिये मानसिक भावना की महत्वपूर्ण आवश्यकता है । कितने 
व्यक्ति ऐसे हैं जो अभ्यास के समय बहुत ही उत्तम दिखायी देते 
किन्तु वे कभी विजयी नहीं होते । 

(१) सिखाने में सबसे उत्तम प्रणाली का प्रयोग हो । 

(२) सिखाने में अच्छे साधनों का प्रयोग हो । 

(३) बिलकुल साफ अच्छे आकंषक विश्येप वस्त्र प्रयोग में 
लाये जायें । 

(४) ऐसे रंगो को रखना चाहिये जो आसानी से देखे जा सकें । 

(५) जहां उत्साह की आवश्यकता हो वहां उत्साहित 
करना चाहिए । 

(६) प्रतियोगिता में विरोधी टीम के विषय, व्यक्तिगत तथा 
टीम के रूप में तक होना चाहिए । 

(७) एक मुख्य खेल खिलाड़ियों के सन्मुख हो । 

(८) गलतियों के ऊपर तर्क होना चाहिये और खेल के बीच 
के अवकाश में खिलाड़ियों को रचनात्मक प्रस्ताव देना चाहिए। 

(९) जो लड़का घबडाने वाला हो उसे धीरज देकर शाम्त 
रखना चाहिए। 

(१०) खिलाड़ियों के साथ उनके हार जीन में एक होना चाहिए। 


(२९९) 


(११) यदि कोई संकट या दुर्घटना हो तो उसमें व्यक्तिगत 
रुचि दिखाना चाहिए । 
(१२) खेल के समय हिम्मत तथा विश्वास दिलाना चाहिए ।_ 
(१३) विजय की ओर ध्यान हो ना कि रेफ़ी की गलतियों की ओर । 
(२) ओफिशियेव्ग के सिद्धान्त एलंतर्लण6 0*0ीिटां2पंए९. 
(१) उदृश्य 356 ?पर[0086 :--- 

(१) खेल ऐसा हो जिसमें खेलने वाले आज्ञा तथा नियम का 
पालन ऐसा करें जिससे यह मालम हो कि कोई रेफ़ी है ही नहीं । 

(२) आरम्भ ही से खेल पर पूर्ण नियन्त्रण हो । 

(३) खिलाड़ियों का 'रापोट' (१४०[०07४) होना । (रापोटि 
एक फ्रान्सीसी शब्द है जिसका अर्थ है एक प्रकार का सम्मान, 
सहयोग, आपसी समझ ) 

(४) दशकों के साथ अच्छा व्यवहार । 

(२) गुण (2प्०79८&078 : 

(१) जो दंड दिये जायें वे तत्तकालिक तथा सही हों । 

(२) विश्वास तथा निश्चयात्मकता-यह अपने व्यवहार, ध्वनि, 
संकेत तथा विसील के द्वारा दिखलाना । 

(३) शान्तभाव-मित्र भाव तथा मनुष्यत्व लिये हुए होना' 
चाहिए । जल्दीवाजी नहीं किन्तु निश्चय होना चाहिए । 

(४) बरावर एक सा होना चाहिए--जो था वह होगा और 
वही है का आदंश । दंड देने में समय पर तथा सही होना चाहिये । 
सम्पूर्ण खेल में दोनों के लिए यही मापदण्ड होना चाहिये । 


(३००) 


(५) निर्णय-यह अनुभव से आता है । 
(६) सहयोग--दूसरे लोगों, कार्य कर्त्ताओं, खेल पंच तथा 
रेफ्रियों के साथ सहयोग हो । 

(७) खेल के नियमों तथा व्यवस्था का पूर्ण ज्ञान हो । 

(८) कत्त ब्य का ज्ञान तथा कार्य के क्रियाओं का पूर्ण ज्ञान 
हो । जैसे कप्तानों को बुलाना, टास के लिए मुद्रा, स्कोरशिट देखना, 
टाइम आउट देखना, जब दूसरे सहायक खेल पंच हों, टाइम 
देखना इत्यादि । 

(९) सही दर्शन हो तथा अच्छे शारीरिक स्वास्थ्य की 
अवस्था हो । 

(३) साधारण सिद्धान्त ईछदालाओं 2709]6 : 


(१) नियम उनको दण्ड देने के लिये है जो अनियमित रूप 
से किसी दूसरे पर कोई कार्य करके लाभ उठाये। इनका उल्था 
शाब्दिक तया मीन की गरह नहीं होना चाहिये। 

(२) अच्छे खेल का उत्तरदायित्व कोच के ऊपर है। 

(३) खेल पंचों को खेल के समीप होना चाहिये । 

(४) खेल पंचों को पूर्ण दृश्य के आधार पर देखना तथा 
कार्य करना न कि केवल परिणाम पर । 

(५) नियम का निर्णय कार्य के पूर्ण समाप्ति पर देना चाहिये 
न कि पहिले से सोचने पर । 

(६) जो वह खेलने वालों में देखे उस पर निर्णय करना 
चाहिए । 


(७) जहां गलती हो वहां मान लेना चाहिए और जहां 


(३०१) 

सम्भव हो वहाँ सुधार लेना चाहिए । 
(४) दूसरे ढोच, खिलाड़ियों तथा दर्शकों के साथ सम्बन्ध ?२८७७६०४७ 
7 2080८065, 98ए678 वे 895टंद(0768. 
१) मित्र-भाव हो किन्तु अछग रहना चाहिए । 
२) किसी प्रकार के पक्षयात्‌ के चिन्ह व दिखलायें । 
३) अपने आप को नियन्त्रण में रखना तथा' शान्त रहना। 
४) जो कछ भी आलोचना हो उस पर ध्यान न देना । 
५) अपने निर्णय के नियम को कभी आड़ न देना । यदि 
किसी प्रकार की गलती हो तो स्वीकार कर लेना चाहिये। गलत 
निर्णय को कभी आड़ नहीं देना चाहिए । 

(६) नियम के, निर्णय नियम के लिये, नियमावली का प्रयोग 
करना चाहिये । 

(५) साधारण कत्त व्य रि0प्रा086 (प(68 

(१) जो व्यवस्थापक हैं उनको आने की सूचना देना तथा 
आ जाने पर अपनी उपस्थिति बताना । 

(२) जितने साधन तथा सामग्री हों उनका निरीक्षण । 

(३) दूसरे खेल पंचों से मिलना तथा कत्त व्यों के विषय में 
बातचीत । 

(४) सव लाइन तथा निशान का निरीक्षण । स्कोर बुक 
आदि देखना । 

(५) कप्तानों से मिलना तथा टाँस करना । 

(६) खेल खिलाना तथा संकेतों तथा सही खेल स्थितियों 
का प्रयोग । 


(३०२) 


(७) सामग्री जेसे बौल आदि का लेना फिर छौटाना । 
(८) आधे समय के स्कोर का निरीक्षण करना । 

(९) पूर्ण अन्तिम स्कोर का निरीक्षण तथा हस्ताक्षर करना । 
(१०) यदि कोई रिपोर्ट की आवश्यकता हो तो उसे लिखना । 


कोचिंग के वैज्ञानिक ज ड्वान्त ॥6 52670 ? लच्चतताए|ड 0009 <।ए 
विकयाधमाकासकाा:2प2#्र५+पकतवपरकपिययरदारथदामलता फर्श डा धार दान यदाल कद कपथभउद चपेट धी पथ प पाल 40 कदस्‍कमध को प्या ८20५ उत कद / पा ताकप पड 0मध दा दएा4 १ का 22१6पउजादाधा धर था: 2 क्षक दया पदक परे ताक तन कया सर पका पद आपपदताभाक्ाफापधा दा नायक पदक हि मा 


(१) समतुलन-यह फिजीकस से प्राप्त होता है (97920& ) 

(२) जितना बड़ा आधार होगा उतना ही वह स्थिर होगा । 

(३) आधार के किनारे जितना सेन्टर आफ ग्रावेटी ((४८४४६४ 
० ९7०५४9०) के समीप हों उतना अस्थिरता होगी । 

(४) वस्तु या शरीर जितना भी भारी हो उतना ही आधार 
स्थिर होगा । 

(५) जितना सेन्टर आफ ग्रावेटी नीची हो उतना ही स्थिर 
समतुलन होगा । 

(६) किनारा समतुलन के लिए आधार के अन्दर गिरना 
चाहिये । 

(७) शरीर का सेन्टर आफ ग्रावेटी ( जो उसका समतुलन 
स्थान है) वह पुटठों की ऊचाई पर है | यह अवस्था सीधे खड़े होने 
पर होगी । 

(८) शरीर का सेन्टर आफ ग्रावेटी प्राय: ५ इन्च तक इधर 


है 


उधर हो जाती है जेसे की शरीर के अंग घूमने के योग्य हों 
इनका प्रयोग :--- 
(१) शीघ्रता से आरम्भ करने के लिए सेन्टर आफ ग्रावेटी 
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को उतना ऊंचा और आधार के किनारे लाना चाहिये जितना 
सम्भव हो ( जितना ऊँचा पुट्ठे होंगे उतना ही तेजी से आरम्भ 
होगा ) अधिक से अधिक स्थिर होना चाहिये । 

(२) शीघ्रता से रुकने के लिये सेन्टर आफ ग्रावेटी को नीचा 
कर देना चाहिये ओर आधार को फैला देना चाहिए । 

(३) स्थिरता के लिए आधार को फैलाना तथा नीचा होना 
चाहिए । 

(४) जितने कार्य है जिनमें सहारा लेना पड़ता है उनमें 
सेन्टर आफ ग्रेवटी को सहारा के ऊपर लाना चाहिए । 

(५) जब हवा में हों तो सेन्टर आफ ग्रेवटी ऊँची य। नीची 
की जा सकती है, शरीर के अंग सेन्टर आफ ग्रेवटी के मार्म में 


पुनः विधिवत किये जा सकते हैं । 


[३२] 
हाकां 
आधारित सिद्धान्त 

हिट करना 


अन्तिम क्षण में नीचे की गति के समय, हिट की तेजी और 
शक्ति, पेरों के कार्य समय निर्धारित करना और कलाई के जोर पर 
निर्भर करता है। गेंद को जोर से मारने के लिये स्टिक को पीछे 
ऊँचा ले जाने की आवश्यकता नहीं है, एक छोटा पीछे का सुझाव 
प्रायः उत्तम होता है । 

पीछे बहुत कम उठाना चाहिए। यह कलाई की गति से हो 
सकता है। हाथ और कलाई से स्टिक पीछे उठती हैं और पीछे 
घमती नहीं । स्टिक पीछे घुमाने से सीधा उठाना अधिक उत्तम हे 
क्योंकि इसमें कार्य शीघ्रता से होगा । 

मारने की तेजी स्टिक में वेग से मिलता हू जिस समय गेंद 
और स्टिक में सम्पर्क हो अर्थात झुलाव में नीचे वजन को बायें पर 
पर डालने के साथ । हिट मार चुकने पर बाँया पेर पंजे पर होगा । 

पैरों की +थरति गेद के सम्बन्ध सें महत्वपूर्ण हे। यहाँ गेंद सीधा 
मार रहे हैं। गेंद खेलाड़ी के आग रहेगा, दायें से बायें के समीप 
और खेलाडी गेंद के सामने उस दिशा से जिस ओर गेंद जायगा 
समकोंण से होगा । गेंद पेरों से अच्छी दूरी पर होना चाहिए क्‍यों 
कि मारने के समय हाथ पूरे फैले हुये होना चाहिए। आँख गेंद पर 
स्थित होना चाहिये गेंद बायीं ओर मारने में कोई विशेष कठिनाई 
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नहीं होगी । 
दाहिनी ओर मारता :- 
दाहिनी ओर मारने में पैर शीघ्रता से बचाना पड़ता है जिस 
से मारने के समय बायाँ पैर गेंद से कुछ आगे उस दिशा की ओर 
हो जिधर गेंद जायगा । 
इस अवस्था में वजन हिट मारने के साथ सामने आता है और 
समाप्त होने के समय वजन बायें पेर पर होता है । 


ढकेलना था झटका देना :-- 


जब शरीर में वजन कंधों तथा कलाई के संतुलन के द्वारा गेंद 
बिना स्टिक के पीछे झुलाये हुये आगे बढ़ाया जाता है तो वह 
ढकेलने या झटका देने में कारण होता है । 

ढकेलने के आरम्भ में गेंद प्रायः बायें पैर के अंगूठे के सम्मुख 
उसके दायीं ओर रहता है। स्टिक गेंद के बिल्कूल पीछे लगाया 
जाता है और दोनों हाथ पृथक हो सकते हैं । गेंद के आगे .जाने से 
पहिले हाथों को आगे ढकेलते हैं। झटका देने के समय वजन बायें 
पर पर जाता है दाहिना कंधा गोल घमता हैं जिससे सीना उस 
ओर हो जिधर गेंद जायगा और कलाई विशेष कर दाहिनी एक 
आगे झटका देता है । 

झटका के समाप्त होने पर वजन बाँयें पैर के बिल्कूछ आगे 
होता है जो जमीन पर बिल्कुल चपटा होता है और दाहिना पैर 
पंजों पर उठा रहता हैं। स्टिक पूरी रीति से सामने वढ़ाया जाता है 
और जमीन के समानान्‍्तर होता है। स्टिक का ऊपरी हिस्सा 
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दाहिने कलाई के मुड़ने से बायीं ओर लाया जाता है।. 

सभी खिलाड़ियों को झटका देने की योग्यता होनी चाहिये । 
हिट की तुलना में इसके निम्नलिखित लाभ हैँ :- 

(१) पीछे स्टिक घुमाने की आवश्यकता नहीं होती है, कार्य 
शीघ्रता से होता है। खिलाड़ी का गेंद पर नियत्रण होता है और 
यहाँ से गेंद फेकने में समय नष्ट नहीं होता । 

(२) आकस्मिक झटके से आक्रमण की दिशा में परिवततेन 
किया जा सकता है और उसका ज्ञान बचाने वालों को नहीं मालम 
होगा । 

(३) दाहिनी ओर झटका देने में बहुत पेर के कार्य का 
संतुलन करना पड़ता जेसे दाहिनी ओर मारने में । अतएवं यह 
शीघक्रता से होता है । 
पास 





वास्तव में प्रत्येक हिट या झठके में पास हो ही जाता हैं 
अतएव इसे एक पृथक आधारित कला समझने में कोई विशेष कारण 
नहीं मालम पड़ता । यह हो सकता है कि इसके मह॒त्व के कारण 
इसे एक विशेष स्थान दिया गया है । 

(१) सीधा पास-यह उस समय किया जाता है जब खिलाड़ी 
के पास कोई प्रतिद्व नदी न हो। ऐसे पास लेने वाले के पास सीधे 
जांते हैं। ये तेज होना चाहिए। रोकने वाले की योग्यता समझते 
हुए जितना तेज हो सके होना चाहिए । 

(२) अ पास-यह बचाने वालों के बीच से पास किया जाता 
है । साधारणतः यह एक झटका से पास होगा । ये पास खतरनाक 
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होते हैं।॥ इनके व्यर्य होने की अधिक सम्भावना है किन्तु जब ये 
सफल होते हैं तो निश्चय बचाने वालों का घेरा टूट जाता है और 
गोल होने की अधिक सम्भावना हो जाती है । 
स्‍्नाप पास :- 


२ 





(३) यह गेंद रोकना तथा उसी क्षण पास करने की रीति 
है । इस से गेंद बहुत शीक्षता से पास होता हैं और गेंद की दिद्या 
में आकस्मिक परिवर्तन किया जा सकता हैं । 
शूटोंग 

शूटींग हिटिंग या झटके पर निर्भर है । 

(१) शूट करते के समय गेंद पर ध्यान होना चाहिए । 

(२) रिंग में जेसा भी अवसर प्राप्त हो उससे लाभ उठाने 
के लिए शूट करना आवश्यक है । 

(३) शूट करने के लिये शरीर की स्थिति सही होनी चाहिए । 

(४) शूट करने का कोण यदि कम है तो पास करना चाहिए। 
गेंद लेना :- 

गेंद लेने में कई एक क्रियायें हैं। स्टिक से गेंद को बिल्कुल 
स्थिर करना, बिना रोके हुंये पास लेकर आगे दे देना । 

पहिले गेंद नियन्त्रण में करना आवध्यक है। गेंद रोकने के 
लिये शरीर की स्थिति सही होनी चाहिये अर्थात्‌ गेंद से बिलकुल 
बाँये जिससे रोकने के समय गेंद दाहिनी ओर हो । स्टिक प्राय: 
सीधा होगा । स्टिक को मजबूती से पकड़े हुये होने पर भी स्टिक 
पर गेद रूगने के समय कलाई को कुछ ढीला होना चाहिये । 
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कभी कभी बिल्कूल समीप से सीधा रोकना । स्टिक के पीछे 
पे्‌र और आँख गेंद पर लगे रहने से यह सम्भव हो सकता है । 

कभी कभी खिलाड़ी हाथ से गेंद रोकते हैं। अच्छी जमीन पर 
इस की आवश्यकता नहीं होती । यदि स्टिक का सही प्रयोग हो 
हो तो इस की आवश्यकता नहीं होती । 

हवा में गेंद रोकना :- 

हवा में गेंद रोकने के लिये उस की उड़ान की दिशा में पीछे 
खिलाड़ी को खड़ा होना होता हैं। इससे सिर गेंद के ऊपर होता 
है और देखने के लिये अच्छा दृश्य मिलता है। 


पास लेना :-- 


गेंद बिलकुल रोकना है या बिना रोके नियन्त्रण में लाना है 
खेल की थ्थिति पर निर्भर है। जितना पास तेज होगा उतना ही 
शीघ्र पहुचेगा । पास कितना तेज होगा वह रोकने वाले की 
योग्यता के ऊपर निर्मर है। इस आधारित कला में प्रत्येक 
खिलाड़ी को अभ्यास करना है और अपने विशेष स्थान के ध्यान 
से इस कौशल को प्राप्त करना है। बैक खेलने वाले एक ही समय 
में रोकना और मारने के अभ्यास कर सकते हैं। इन्हें कम से कम 
आधी फील्ड की दूरी पर होना चाहिये । 

जो हाफ बेक है उन्हें थोड़ी दरी पर एक दसरे के पास मारना 
और पास लेना चाहिये। इन के हिठ दोनों प्रकार के हों जमीन 
पर और हवा में । 

फोरवड्ड को अभ्यास करना चाहिये उन प्रकार के गेंदों से जो 
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उनके पास आएगा अर्थात्‌ कठिन पास रुक कर लेना । कठिन पास 
दौड़ कर लेना । झटके के पास की दिशा बदलना जिन कला का 
अभ्यास करना है वह अनेकों हैं । जो कुछ अभ्यास में किया जायेगा 
उससे लाभ ही होगा । 


डिबल करना :- 

प्रत्येक खिलाड़ी को डिबल करने की योप्यता होनी चाहिये । 
कछ खिलाड़ियों को दूसरों से अधिक डिबलिंग करना पड़ता है । 
खेल में किसी न किसी समय एक खिलाड़ी को पार करके गेंद 
पर नियन्त्रण करके रखना पड़ता है यही डिबलिंग है । यदि इसकी 
परिभाषा की जाय तो कहा जा सकता है कि डिबलिंग को 
इस प्रकार निर्यान्त्रत करना है कि प्रतिद्वन्दी जो उसे लेना चाहता 


है न ले पाये । 


स्थान :-- 
गेंद सामने डिबठ करना चाहिये। कभी कभी खिलाड़ी गेंद 
अपनी दाहिनी ओर लेकर चलते हैं कन्तु इसमें अधिक सफलता 
प्राप्त नहीं होती क्योंकि इस अवस्था में स्टिक का काम सुगम नहीं 
हो सकता और दूसरी चीज यह है कि दाहिनी ओर गेंद के देखते 
रहने में उन्हें पता नहीं चल पाता कि बायीं ओर क्‍या हो रहा है । 
यदि गेंद आगे सामने है और स्टिक सुगमता से चल रहा है तब 
शरीर का झुकाव सिर आगे रहते हुये होगा। शरीर सीधा रखके 
अच्छा डिवल करना कठिन है। अभ्यास: गेंद फील्ड के ऊपर नीचे 
ले जाना और केवल शरीर को गेंद के सम्बन्ध में ठीक अवस्था में 
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रखना, गेंद आगे छोटे छोटे थपथपाहट या स्टिक को गेंद के साथ 
बराबर छगे रहने के द्वारा ले जाया जाता है। आँख सदा गेंद पर 
रहे । 
दिशा बदलना :- 
केवल फील्ड में सीबे डिबल करने से कोई विशेष लाभ नहीं । 
बहुत कम खिलाड़ी हैं जिन्हें सीधे डबल करने का अवसर मिलता 
है। गेंद को कोई नयी दिशा में ले जाने में केवल अधिक 
स्टिक के चातुर्य ही नहीं किन्तु पेरों के चातुरये की भी आवश्यकता 
है | वास्तव में पैरों के कार्ये के कारण ही इधर उधर जाना सम्भव 
हो सकता है । अतएव पेरों के कार्य को सदा आगे रहना है । 
दाहिनी ओर जाने के लिये भी अच्छे पेरों के का्ये की आवश्य 
कता है । डिबल करते समय खिलाड़ी को सीधे डिबल करने के 
लिए अवस्था ग्रहण करना चाहिये । अर्थात्‌ गेंद सदेव सामने आगे 
रहे । इस लिये यदि उसे गेंद दाहिनी ओर डबल करना है तो उसे 
दूसरे मार्ग पर चलना होगा और अपने शरीर की अवस्था ठीक 
रखने के लिये पैरों को तेज चलाना होगा क्योंकि नये मार्ग पर आने 
पर डिबल करने की सही अवस्था ले ली जाय । 
एक हाथ से डिबल करना :- 





सैद्धान्तक रीति से इसे हतोत्साह करना है। बहुत कम 
खिलाड़ी हैं ज्षो अकेले आक्रमण करते हैं और उसमें एक हाथ से 
ड्बिल करना' अच्छी रीति से प्रयोग करते हैं । यह स्पष्ठ है कि यदि 
स्टिक ऐक हाथ से पकड़ा जाय और घ री र के सामने पूरा फैला हो तो वह 
दो हाथ के पकड़ से अधिक दूर तक जा सकता हैं । कभी कभी एक 
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द हाथ के डबल से बहुत लाभ होता है किन्तु यह कभी कभी ही 
होना चाहिए बराबर नहीं । 


ठीक समय से डिबल करना :-- 


सब डबल के कौशल व्यर्थ होंगे यदि यह ठीक समय से न किये 
जायें । कोई भी जठिल घुमाव फेर नहीं करना चाहता यदि कोई 
सामने हटाने के लिए नहीं है, किन्तु गोल करने के क्षेत्र में उसे तेजी 
के साथ चलना पड़ता है। 

खिलाड़ी अपने बायीं ओर जाकर प्रतिद्वन्दी को हटाना चाहता 
हैं । यदि वह जल्दी से हट जाता है तो प्रतिद्वन्दी को सही स्थान पर 
आ जाने का समय मिल जायगा । इस लिए उसे अपनी गति ठीक 
समय से करना होगा और जब वह हटता है तो शींघ्रता के साथ 
हंटाना चाहिए। इसी प्रकार यदि दाहिने तरफ हटने की इच्छा 
हो तब तेजी उस क्षण पर होगी जब ड्िबल करने वाले को अपने 
प्रति इन्दी के बगल से घमना हो । 


अभ्यास :-- 


फील्ड के ऊपर नीचे डिबल करने के बाद इधर उधर चलने 
का अभ्यास होना चाहिए। यह एक सीधी काम करने की लकीर 
पर हो सकता है। लकीर पर आरम्भ करके गेंद बांयी ओर स ही 
पेरों की गति से ले जाना तब गेंद दाहिनी ओर ढकेलने 
के पहले कुछ दूर लकीर के समानान्तर चले। इस में भी 
सही गति होना आवश्यक है । ऐसे अभ्यास से अत्यन्त 
लाभ होगा । ठीक समय से अभ्यास करने के लिए एक 
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झण्डा प्रयोग किया जा सवता हैं। झण्डा को प्रतिद्वन्दी समझ कर 
झण्डा तक गेंद ला कर फिर इधर उधर दिशा बदला जा सकता है। 
इस से नियन्त्रण में सहायता मिलेगा । फिर साथियों के साथ प्रति- 
योगिता । एक वत्त में छिनना तथा ड्बिक एक ही साथ । जिसके 
पास गेंद हो वह बढ़े और दूसरों को डिबल करके हराये यदि 
गेंद उससे छिन जाती है तो दूसरा वही काम करेगा। गोलकीपर 
के साथ अभ्यास करने में गोल में गेंद मारने से पहिले डिंबल करना 
चाहिए तब गेंद गोल में मारे । 

ऐसे ही अनेकों अभ्यास हो सकते हैं। ड्रिबल करते समय यह 
ध्यान रहे कि पास किया हुआ गेंद ड्बल किये हुये गेंद से शींघ्रता 
से पहुंचता है। इस लिये यदि कोई साथी हो जो घिरा नहीं है तो 
ड्बिल करने से उत्तम उसे पास करता हैं। 
गेन्द लेने के लिए यत्न करना या छीन : 

छीनने में अनेकों विधियाँ है छिसप्े प्रतिउन्दी से गंद ले ली 
जाय। छीनने में बायें या दायें दोनों ओर से चेष्ठा हो सकती है। 
दाहिने से गेन्द लेने के लिये यत्न : 

यह सरल है। जिसके पास गेंद हैँ वह उसे दाहिनी ओर लेकर 
चलता है और छीनने में दो स्टिक गेंद लेने की चेष्टा करती हैं । 
और दोनों में स्टिक उनके दाहिने है। दाहिने ओर से गेंद लेने 
के अंत में'कोई कठिनाई नहीं है यह केवल ठीक समय पर यत्न और 
वंगल से काम करने पर निर्भर है । 


छीनने के यत्न में स्टिक जमीन पर होना चाहिये । हवा में 
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स्टिक हिलाने से कोई लाभ नहीं । स्टिक ऊपर रहने से गेंद नीचे 
से जा सकता है किन्तु यदि स्टिक ज्ञामीन पर है तो गेंद के पार 
होने में कठिनता होगी । 

बहुत बार गेंद लेने के यत्न के समय गेंद डिबलर के स्टिक से 
मिला रहता है। यह स्पष्ट है कि यत्न के समय गेंद दोनों स्टिक 
के वीच रहेगा। किधर गेंद जायेगा यह स्टिक के दबाव के मजबूती 
पर है । जो स्टिक दौड़ते हुए लूगाया' जाता है वह प्रायः खड़े हुए 
स्टिक के लगाने से कमजोर होगा । यदि खड़े हुए स्टिक के खिलाडी 
की कलाई मजबूत है और स्थिरता से स्टिक-गेंद +टक का समर्पक 
होता है तो अनुमान यह है कि उसी की जीत होगी । 

गेंद के लिये यत्वन करने वाले के समय पर काम करने में 
बहुत महत्व है । यदि यत्न शीघ्र हुआ तो असफलता हो सकती है 
क्योंकि प्रतिद्वन्दी को उसका ज्ञान हो जायेगा । सही समय गेंद लेने 
का वह होगा जब खिलाड़ी गेंद मारने के लिए या पास करने के 
लिए स्टिक उठाये । 

बायीं ओर से गेंद छेने का यत्न करता : 

यहां खिलाड़ी गेंद दाहिनी ओर रख कर दौड़ रहा है। और 
गेंद लेने के लिए प्रतिइ्न्दी उसके बायें ओर से आ रहा है। बांयी 
ओर से यत्न करने वाले को बाधक नहीं होना है। यह एक कठिन 
यत्न है । यत्न करने वाला बायें हाथ में स्टिक लेकर हाथ बढ़ाता 
है और स्टिक को पूरी लम्बान से स्टिक का सिरा गेंद के आगे 
बढ़ाता है और उसे जकड़ने की चेष्टा करता है जब गेंद रखने वाले 
का स्टिक उसे छता है । इसके लिए एक मजबूत कलाई की आव- 
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इ्यकता है । यदि यत्त सफल रहा तो गेंद रखने वाला खिलाड़ी 
गेंद के पार चला जाएगा और गेंद यत्न करने वाले के पास रहेगा। 

गेंद लेने के यत्न भिन्न भिन्न प्रकार के होते हैं। बांये हाफ के 
लिए एक प्रकार की समस्या होगीं। उसे प्रतिद्वन्दी से दाहिने वींग 
से भिड़ना होगा और यह अधिकतर बांयी ओर से होगा । 
दाहिने हाफ के लिये आसानी है क्योंकि वह दाहिनी ओर से काम 
कर सकता है । 

सेन्टर हाफ के लिए दोनो प्रकार की यत्न की आवश्यकता हे 
क्योंकि उसे किसी भी इन साईड फारवर्ड तथा सेन्टर फारवड्ड से 
भिड़ना हो सकता है । 

बेवस को अधिक वाँयी ओर के यत्न की आवश्यकता नहीं 
होती क्योंकि उन्हे दाहिनीं ओर आ जाने के लिए काफी समय 
मिल जाता है। 

अभ्यास : 

गेंद लेने का यत्त डिबल के साथ किया जा सकता है। ध्यान 
देने की आवश्यकता इस बात पर है कि यत्न लापरवाही से न हो 
ओर बायी ओर का यत्न केवल यत्त के लिए नहीं किन्तु दृढ़ पूर्ण 
यत्न होना चाहिए । 
कोचिंग का अभ्यास 

हाकी दूसरे खेलों से कुछ भिन्न है। आधारित कला के सीखने 
के पश्चात इसके सही विकास खेल के द्वारा ही हो सकते हैं। कुछ 
अभ्यास की आवश्यकता अवश्य है। प्रत्येक खिलाड़ी को अपने 
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स्थान की तकनीक में नियुणता प्राप्त करना चाहिए । 


गोल कीपर : 

वत्त से सीधी हिट रोकना तथा' वापस करना, पैर तथा स्टिक 
या हाथ से चेष्टा करना । पैर से गेंद के वेग को कम करना फिर 
वापस करना । 

हवा में गेंद हाथ से रोकता, एक पैर को जमीन पर फंला के 
गेंद रोकना, तीक्ष्ण कोण से आते हुए गेंद रोकना, दोनो पैर से 
किक करने का अभ्यास, यही आक्रमण के साथ, गोल से निकलकर 
फारवर्ड के गेंद को रोकना, पेनालटी बुल्ली का अभ्यास । 


थ्य 


तब्रक :; 

हिट करने का अभ्यास । ५० गज की दूरी से रोकना, फिर 
शीघत्रता से मारना, यही काम आक्रमण के साथ । गेंद का उद्देश्य 
पूर्ण वापस करना, दोंनो ओर से गेंद लेने का प्रयत्न, गोल कीपर 
के साथ गोल के कर्त्तव्य का साझा । 

हाफ : 

सेन्टर हाफ-सीबी तथा श्र, पास का अभ्यास | वृत में डिबल 
करके जाना, अच्छा स्थान लेने के लिए डिबलर। गेंद मारने का 
अभ्यास । प्राय: उसे सब कुछ करना होता है और अच्छी तरह से 
करना होता है । 


विग हाफ : 
गेंद रोकना, पास करना, विंग से गेंद लेने का प्रयत्न, दौड़ते 
हुए साथी से बायीं ओर से गेंद लेना, मुड़ना और गेंद लेना, गेंद 
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लुढ़काना । 
फारवर्ड :- 
बायां विग :--पास छेना, ड्िबलिंग, किसी को हराता बायीं 
ओर जाकर, गेंद सेन्टर करना, कोरनर मारना । 
दाहिना विग : 
जेसे ऊपर दिया है, गेंद लेने की रीति भिन्न होगी, ड्बलिंग 
को रीति भी भिन्न होगी । 
सेन्टर फारवर्ड : 
दोड़ते हुये गेंद लेता, डिबल करना इसमें पैरों की क्रिया पर 
ध्यान । यदि डिबल के बाद पैर ठीक स्थान पर न रहे और वह 
ड्बिल में फिर न चल सका तो सब व्यर्थ होया। गोरू कीपर को 
धोखा देने को विधियां । गेंद वृत में लाना और मारना, झट करने 
का अभ्यास, पास करना, खाली स्थान प्राप्त करता । 
इनसाइड राइट : 
गेंद रोकना, डिबल करना, पास करना, शूट करना । 
इनसाइड लेफ्ट : 
रोकना, वृत्त के अन्दर जाना, छूट, पास, डबल । 
वुल्ली का अभ्यास तथा स्थान ज्ञान, भिन्न भिन्न प्रकार 
के गेंद लुढ़काना । 
फ्री हिट--खाली स्थान भरने का चातुर्य । 
कोरनर--प्रत्येक खिलाड़ी का स्थान नियुक्त करना और उनको 
अपना ऊत्त व्य जानना जो पहिले निकलते हैं उनका कत्त व्य प्रत्येक 
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आक्रमण के लिए एक बचाव का उपाय जैसे दाहिने विग से आक्र- 
मण के समय, लेफ्ट बेक को ऐसा स्थान लेना चाहिये कि वह 
सेन्टर को रोके । इनसाईड राईट को सेन्टर हाफ देखेगा, सेन्टर 
फारवर्ड को राईट वेक और इनसाइड लेफ्ट को राईट हाफ । 
खेल की विद्या 
यह एक टीम का खेल है और प्रत्येक का सहयोग अति महत्व 
पूर्ण है । अतएव प्रत्येक को अपना तथा दूसरे से सम्बन्धित कत्त व्यों 
का ज्ञान होना चाहिए । 
खेल विद्या वास्तविक खेल में मेंदान, मौसम, खिलाड़ियों के 
फौर्म और उनके विशेष निवेलताओं के ऊपर निर्बारित होगा ॥ 
कुछ साधारण खेल विद्या नीचे दिये जाते हैं । 
आक्रमण में खेल विद्या : 
दो प्रकार के आक्रमण होते हैं (१) बीच में आक्रमण (२) 


विग का आक्रमण, बुद्धिमानी से छोटे तथा लम्बे पास के मिश्रण के 
द्वारा यह आरम्भ किया जा सकता है । 


प्रतिदन्दी टीम के भिन्न भिन्न खिलाड़ियों के योग्यता अनुसार 
खेल का आक्रमण नियुक्त होगा । 

एक आक्रमण की प्रणाली है जिसमें दोनों लम्बे तथा छोटे 
पास ठेढ़ी मेढ़ी प्रकार से कर्ण रेखा पर होती है । 

फारवडर्ड व्यक्तिगत रूप में नहीं किन्तु एक समपूर्ण रूप में 
खेलते हैं । 


(30%) 
बचाव में खेल विद्या : 


सिद्धान्त में तीन हाफ बेक और दो बेक प्रत्येक, एक प्रतिद्वन्दी 
फारवर्ड को मार्क करते हैं। गोलकीपर को मिलाकर ६ बचाने 
वाले होते हैं । 

अभ्यास में विँ के हाफ दोनो विंग को देखते हैं और बैक 
इनसाइडस को देखते हैं.। सेन्टर हाफ सेन्टर फारवर्ड को देखता 
है तो भी उसे चारों तरफ जाने की स्वतन्त्रता है। इस स्वतन्त्रता 
के कारण एक फुल बैंक को कुछ दूरी पर उसके पीछे रहना पड़ता 
है जिससे कोई पार न आ जाये और इस कारण इस * गहराई का 
बचाव” बनाया जाता है। ये पांच बचाने वाले एक लकीर में नहीं 
खेलते । इस खेल में फारवर्डस को केवल एक व्यक्ति से भिड़ना 
होगा और फिर सामने भोंल होगा । 


दूसरा महत्वपूर्ण बचाव की प्रणाली है कर्ण रेखा प्रणाली । 
गह आफसाईड के नियम को अपने लाभ के लिये प्रयोग करता है । 
इस प्रणाली का सिद्धान्त यह है कि जब भी एक हाफ बैक आक्रमण 
के सहायता के लिये आगे जाता है तब बाकी दो हाफ विलकुल 
बचाव का काम दरेंगे । यह एक तरह का सेन्टर हाफपर पिवट या 
घूमने का केन्द्र हो जायेगा । 

प्रत्येक वचाव के खेल में गोलकीपर का प्रयोग महत्वपूर्ण है । 
कितनी टीम उसे एक तीसरे बैक की तरह खिलाती हैं जिसमें वह 
बहुत आगे बाहर निकल जाता है जिससे हरूम्बे पास रोके । 
सिद्धान्त यह है कि यदि वह अपने वृत में खेलता है तो गोलकीपर 
अपने प्रतिद्वन्दियों क्रो गेंद मारने से रोकता है और यदि गेंद मारा 
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न जाये तो गोल भी नहीं होगा । 

यह सिद्धान्त कुछ हद तक तो सही है किन्तु यह विचार योग्य 
है कि गोलकीपर के ऊपर भारी पैड होते हैं और इससे उसे गति 
में कठिनाई होती है और इसलिए उसे अपने पूरे वृत को सम्भांलना 
कठिन होगा । 

जब कभी प्रतिद्वन्दी फारवर्ड, गेंद बिलकूल साफ रीति से बीच 
फील्ड से निकाल लेता है तो इस दशा में गोलकीपर को अपने बत 
के किनारे आ जाना चाहिये । ह 

बचाव में आफ साइड नियम का प्रयोग : 


नियम है कि गोल करने के समय गोल तथा गोल करने वालों 
के बीच में तीन बचाने वाले खिलाड़ी होंगे। ये तीन खिलाड़ी 
प्रायः दो बेक और एक गोलकीपर होते हैं। इनमें से यदि एक 
फुल बैक आगे बढ़ता है तो आक्रमण करने वाले फारवर्डस को 
उसके पीछे अपनी गोल की ओर जाना पड़ेगा। यह एक अच्छी 
रांत है । 

यदि बैक और हाफ अपने फौरवर्डेस के आक्रमण का सहयोग 
दे और आगे बढ़ तो प्रतिद्वन्दी फौरव्डेस को पीछे जाना ही पड़ेगा 
नही तो वे आफ साइड होगे । 

व्यक्तिगत स्थान आक्रमण :- 

१. दाहिना विंग 


फील्ड में सबसे आसान स्थान हैं। दाहिना विंग के गुण हैं 
तेजी, ताकत तथा दृढ़ संकल्प, दौड़ते हुये गेंद लेना और ड्बिल करने 
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का कौशल । 

गेंद लेने में कोई कठिनाई नहीं होनी चाहिए क्‍योंकि प्रत्येक 
को रोकने की आवश्यकता नहीं । गेंद स्टिक से आगे बढ़ा कर 

' उसके पीछे जाना चाहिये । 

उसे गेंद आगे डिबल करना चाहिये। यदि वह अन्दर नहीं 
आता है तो डिबल भी अधिक नहीं करना होगा । जब बाँया हाफ 
बायें बेक की सहायता के लिये आता है तो दाहिने विंग को सेन्टर 
की ओर आना चाहिये । 

इन अवस्थाओं के सिवा उसे अपने टचू लाइन पर रहना है। 

उसे यह अवश्य जानना है कि कहाँ और केसे गेंद सेन्टर. 
करना हैं । सब से उत्तम समय २५ गज लाइन पार करने पर है । 

यदि गोल लाइन के पास से सेन्टर करना है तो गोलकीपर 
के आगे जो फारवर्डे स आ चुके होंगे, उन्हें पास किया जाय । 

साइड विग बैक को आगे खीचता है । और उससे पार जाने 
की चेष्टा करता है । 
२. बायां विग 

यह एक कठिन स्थान है, क्‍योंकि राइट हाफ को छीनने में 
आसानी होती है। बायाँ विंग वही करता है जो दाँया विंग । गेंद 
हाफ के बायीं ओर फेंककर उसके दाहिने हो कर फिर लेना । 
दूसरा तरीका यह दिखाने का हैं कि वह हाफ के बाँयें जा रहा है 
और फिर जहदी से गेंद लेना और हाफ के दाहिनी ओर पास करना 
स्टिक के ऊपर से गेंद उछाल देना । 

बांयाँ विग तीन प्रकार से गेंद सेन्टर कर सकता है। दाहिना 
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विंग ती सीधे गेंद मार सकता है किन्तु बांबें विग को गेंद अपने 
लाइन में या आगे लाना होता हे । 

(१) कवर पोइन्ट' शाट यह एक कठित शाट है। यह उस 
समय किया जाता है जब विग राइट हाक से प्रायः एक गज दूर 
रहता है और वहाँ से गेंद सेन्टर किया जाता है । 

(२) यदि वह हाफ वेक से तेज नहीं है तो वह अकस्मात 
रुक जाये और फिर रित्र्स थक से गेंद खींच ले और फिर गेंद 
सेन्टर कर दे । 

(३) झठका देना-प्रह भी उत्ती समव किया जाता है जब 
हाफ साथ दौड़ रहा हो या रिवर्स स्टिक से जोर से गेंद मार कर 
सेन्टर किया जाय । 

वायें विंग को गेंद राइट विग से जल्दी सेन्टर करता चाहिए । 
उसे सदा एक लाइन पर होता चाहिये केवरू दो अश्रस्था को छोड़ । 

जब वह श्र्‌ पास में अन्दर आना चाहता है और गोल करना 
चाहता है । 

दूसरा जब राइट विग सेन्टर करता है । 

३. इनसाइड लेफ्ट 

यह सब से चतुर खिलाड़ी होता है उसे गेंद दोनों हाफ से 
मिलता है। उसे गेंद रोक कर आगे बढना चाहिए। 

इनसाइड लेफ्ट को खेल बनाना पड़ता है। विंग के साथ या 
राइट इन के साथ, या सेन्टर को पास देकर जो वह बायीं ओर 
जाकर फिर करता है या सेन्टर से स्थान वदल लेता है। यदि वह 
स्वयं गोल में जाना चाहता है तो गेंद ब।यीं ओर लाकर जा सकता 


जा 
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ह जिससे प्रतिद्वनदी उसके दाहिनी ओर छठ जाते हैं। उसे 
बेक से भिड़ना पड़ता है । 


४. इतसाइड राइट 

किसी अर्य में यह बायें से भी कठिन स्थान है। यह गेंद लेने 
और पास देने के कारण कहा जाता है। गेंद मिलने पर इनसाइड 
राइट को काफी घूमना पड़ता है । पास, इन साइड लेफ्ट के समान 
है। बींग में या सेन्टर फौरवडे को, इन साइड या आउट साइड 
लेफ्ट को । 

इन साइड राइट आसानी से लेफ्ट बैक को हरा सकता है। 

इनसाइड राइट को गेंद गोल में मारने को अनेकों अवसर प्राप्त 
होगा और उससे अवश्य छाभ उठाना चाहिये। वृत के अन्दर 
आते ही शूट करें। 
४. सेन्टर फौरवर्ड । 

उस के गुण हैं दृढ़ सकल्‍य, शीघ्रता से गेंद मारना और खेल 
बनाने की योग्यता । 

पास को लेकर आगे बढ़ने की योग्यता । शीघ्रता से मारने की क्‍ 
योग्यता, दौड़ते हुए मारने की योग्यता विशेष रूप से, चलते हुये 
गेंद को कछ क्षणों के लिये रोकना, पीछे उठाना, फिर उपयुक्त 
दिश। में जोर से मारता । 

सेटर फौरवर्ड, फौरवर्ड लाइन का केन्द्र है, इस लिये उसे 
दूसरे फोरवर्ड के साथ मिल कर भिन्‍न भिन्‍न खेल बनाना होता हैं । 
बीच फोल्ड में उसे पास देता और लेना होता है | छोटे तथा लम्बे 
पास बुद्धिमानी झे प्रयोग करने की योग्यता 
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उसे इस बात का ध्यान करता है कि बैक कर्ण रेखा या वर्ग 
से बचाव के प्रणाली से खेल रहे हैं। जब भी विंग डिबल करे 
सेन्टर फौरवर्ड को गोल के समीप होना चाहिये, विशेष रूप से 
गोल के मुह पर । | 
व्यक्तिगत स्थान बचाव 

मजबूत बचाव की टीम में बड़ी आवश्यकता है। इसके बिना 
फौरवर्ड को गेंद मिलना कठिन हो जायेभा । 
१. सन्‍्ठर हाफ 

टीम में प्रायः सबसे उत्तम खिलाड़ी होता है। गेंद फौरवडडे 
को पास करना तथा बचाव के घेरे की मजबूत करना इसका मुख्य 
काम है। उसे गेंद बहुत डिबल नहीं करना चाहिए । 

विपरीत सेन्टर फौरवर्ड को मार्क करता उसका काम है। इन- 
साइडस के पास जो पास आयेंगे उसे भी छेड़ना है । 

उसका स्टिक का काम बहुत अच्छा होना चाहिए। उसका 
उद्द श्य गेंद फोरवर्ड के पास जल्दी पहुचाने का होना चाहिये। 
उसकी हिट तेज और शक्ति पूर्ण होना चाहिये । 

उसके पास काफी साँस होना चाहिए क्‍योंकि उसे बहुत अधिक 
परिश्रम करता पड़ता है । 
२. बायाँ हाफ 

ह भी एक कठिन स्थान है क्योंकि गेंद उसके उलटी ओर 

आता है। 

उसे राइट आउट को गा करना पड़ता है। यह भी कठिन 
हं क्योंकि बायीं ओर से करना पड़ता है । 

उसे इनसाइड लेफ्ट की सह।यता करनी पड़ती है अपने इन- 
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साइड राइट को वह अच्छा पास दे सकता है । 

राइट आउट को गार्ड करने में ऐसी अवस्था ग्रहण करना 
चाहिये जिस से आता हुआ पास बीच ही में रोक लिया जाय 
किन्तु उसे समीप से गाडे भी करना चाहिये । 

लेफ्ट ब्रैक के साथ उसकी पूरी समझ होनी चाहिये । 
३. दायाँ हाफ 

यह आसान स्थान हूँ । उसका मुख्य कार्य फौरबर्ड को सहायता 
देना है । 

बचाव में, राइट हाफ, लेफ्ट विग को गार्ड करता है । यहां उसे 
एक कठिनाई होती है कि जो पास विग को आते हैं वह उस से बायीं 
ओर आता है। उसे इनसाइड लेफ्ट से कभी भी नहीं खींचना 
चाहिये । 
४. फूल बैक 

इनकी विशेष योग्यता छीनने में, तेजी से बाधा डालते में और 
खतरे के स्थान्त से गेंद निकालने में होता है । दोनों बेक में अच्छी 
समझ होनी चाहिये । 

लेफ्ट बेक लेफ्ट हाफ तथा राइट बैक राइट हाफ के साथ सह- 
योग देता है । 

राइट बेक इनसाइड लेफ्ट को तथा लेफ्ट बैक इनसाइड राइट 
को गाड करता है । 

इन का हिट कठिन और तेज होना चाहिये। रोकना और 
शीघ्र मारता इनका उहंश्य है। 

गेंद छीवने की चेप्टा उसी समय करना चाहिये जब वह 
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निश्चित हो । 

दोनों ओर से छीनने की योग्यता होनी चाहिये । स्टिक का 
काम अच्छा होता चाहिये । 
५. गोलकीपर 

यह बहुत बड़ी जिम्मेवारी का स्थान है। साधारणत: गोल 
के बीच और गोल लाइन के सामने खड़ा होता है। गेंद के 
सम्बन्ध में वह घमता है । 

उसमें निर्णय करने की शक्तिति अच्छी होनी चाहिये । जेसे गोल 
में रहना या बाहर निकलने में । गोल के सामने आने वाले पास को 
रोकना या नहीं। गोलकीपर को पैड या हाथ से गंद रोकना चाहिये, 
स्टिक से बहुत कम । 

गोलकीयर को किक्र करने की कछा सीखना चाहिये। दोनों 
पैर से किक ऋरने की योग्यता होनी चाहिए । 

कोरनर के समय गेंद साफ दिखाबीदेना चाहिये कभी कभी बैक 
गोल में हो जाते हैं और वह गोल के आगे हो जाता है । 

पेनालटी बुल्ली में भाग लेना पड़ता है। इसके लिये अत्यन्त 
अधिक अभ्यास की आवश्यकता है, 





के 


फूटबौल एक जटिल प्रकार का खेल है। यह भारतवर्ष में स्व 
प्रिय है। यह एक अत्यन्त ही वेज्ञानिक खेल है जिसकी निपुणता 
बहुत परिश्रम के बाद आती है। देखने में यह अत्यन्त ही सरल मालम 
होता है । अच्छे खिलाड़ियों में भी आक्रमण निष्फल, जिन स्थानों 
से गेंद ले जाया जा सकता है वे घिर जाते हैं, खाली गोल में गोल 
नही हो पाता, गेन्द फेकने में प्रतिद्व-दी के पेरों पर जाता है इत्यादि 
बातें हुआ करती हैं। बर्थात्‌ जिस तरह खेल होना चाहिएं नहीं 
होता है। खेल के सरल कार्य किक करने में भी अनदेखी समय का 
सामतुल्य, निर्णय तथा प्रचलित करना होता हैं, जिसमें अच्छे 
खिलाड़ी भी पूर्णता से निपुणता का दावा नहीं कर सकते । उदा- 
हरण के रूप में यदि एक उत्तम श्रेणी के भी खिलाड़ी से पेनालटी 
ऐरिया के बाहर से गोल में गेद मारने को कहा जाय तो वह 
कितनी ही बार गलती करेगा। और जब सामने प्रतिद्व-दी हो, 
मैदान ठीक न हो, गेंद भारी या हुलका हो, सूरज चमक रहा हो 
तो ऐसी अवस्था में सही कार्य करना बहुत ही कठिन हो जाता है । 
किन्तु वैज्ञानिक प्रशिक्षण से सही निपुणता आ सकती है। 
अच्छे कोचिंग का तात्पर्य तकनीक को परिश्रम के साथ अपनाने 
में है। इस में अनुभव के आधार पर कायें में प्रगति की जाती 
है तथा सब प्रकार के अनुमान हटाये जाते हैं। कोचिंग के द्वारा 
निपुणता में उच्तति को चेष्टा की जाती है। 


(३२७) 


फटबौल में प्राकृतिक गति का व्यवहार जिसमें अच्छे प्रकार के 
मांस पेशियों का संतुलन होता है और ये प्रतिद्वन्दी के रुकावट के 
सन्मुख किये - ते हे । 

किसी चीज में निपुणता आने के बाद वह स्वचालूक हो 
जाता है। स्वचालक गतियों के होने में भी कभी कभी ऐसा अवसर 
आ जाता है जब कि खिलाड़ी को एक क्षण के लिये निर्णय करना 
ही पड़ता हैं और इसी क्षण में प्रशिक्षण के गण दिखाई देते हैं । 

सीखने की पहली अवस्था में सिद्धान्त तथा अभ्यास में समानता 
होना चाहिए । 

अनुभवी खिलाड़ियों के द्वारा सैद्धान्तिक तकनीक आसानी से 
अपनाये जा सकते हैं । 

फूटबौल का प्रशिक्षण तीन हिस्सों में विभाजित किया जा 
सकता हूँ। (१) शरीर के कार्य के लिये तैयारी (२) खेल के अनेकों 
कौशल का अभ्यास (३) पूर्ण खेल का अभ्यास । 


फुटबोल के आधार भूत कौशल तथा तकनीक 
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गंद मारना या किकिंग दिटातााई 
गेन्द मारने के अनेकों प्रकार हैं। यह आवश्यकता अनुसार 
प्रयोग में आते हैं । अभ्यास ऐसा होना चाहिये कि कठिन <थति में 
भी गेन्द आतानी से दोनों में से किसी एक पैर से किक किया जाये। 
कोचिंग सें किकिंग के अभ्यास के लिये उसे उह श्य से सम्ब- 
न्धित करना चाहिये जेसे नीची पास करने के लिये किक जिसमें 


(३२८) 


पेर के अन्दर का हिस्सा प्रयोग हो, लो-डाइब जिसमें पैर का पंजा 
प्रयोग होता है । ये दोनो मुख्य किकिग कौशल में आते हैं। नीची 
गे-द से पास करने में आसानी होती हे तथा गेन्द एक स्थान से 
दूसरे स्थान तक शीघ्रता से जाता है । 

प्रतिद्वन्दी के ऊपर से गेन्द भेजने के लिये या गेन्द दूर भेजने 
के लिये जिससे बीच में रोका न जा सके, गेन्द हवा में ऊपर भेजना 
पड़ता है । पेर के किसी ऊपरी हिस्से से यह किक लगाया जा 
सकता है । 

पैर का तलवा उछालते हुये गेन्द को किसी समीप के खिलाड़ी 
के पास भेजने में प्रयोग होता है । ऐड़ी से गेन्द पीछे की ओर भेजा 
जाता है। पैर के अन्दर तथा बाहर का हिस्सा पास करने के 
प्रयोग में आता है और पंजा डाइब, ऊपर गेन्द मारने, टप्पा' खाते 
हुये गेन्द को मारने या आधी वौली (४9७ ४०००५ ) के प्रयोग में 
आता है। बूट के सामने के हिस्से से भी जब गेन्द पहुच के बाहर 
हो तो उसे आगे भेजने के प्रयोग में लाया जाता है । ह 

धक्के से पास के लिये (008४ 7288 ) पैर के अन्दर का 


हिस्सा अंगूठे के नीचे से ऐड़ी को हड्डी तक प्रयोग में 
आता है अंगूठे को नीचे करने से गेन्द को पूरे पंजे से 
छाप लिया जा सकता है। इस प्रकार एक बड़े दायरे से सम्पर्क 
होता हैं और क्‍योंकि पेर मुड़कर तना ही हुआ है, एक शक्ति शाली 
किक किया जा सकता है " जब बगल से' किक करना होता है तो 
पैर से मारने का हिरश्ता अंगूठे के ऊपरी हिस्से और पंजे के बगल 
से होता है, | सीधे मारने के लिये पैर का अगला हिरसा नीचे अन्दर 


(३२९) 
की ओर मुड़ा हुआ होता और कुछ पेर के बाहरी हिस्से से किक 
होता हैं । 
जब गेन्द खड़े होने वाले पैर के सामने होता है तब शरीर का 
झुकाव कुछ पीछे की ओर होता है जिससे मारने वाले पैर से 
सम्पर्क हो इस लिये गेन्द ऊपर उठाया जा सकता है। गेन्द नीचे 
रखने के लिये यह आवश्यक है, कि खड़ा होने वाला पैर, गेन्द के 
समीप हो और यह ध्याव रखना चाहिये की मारने वाला पैर का 
घुटता सम्पर्क के समय ग्रेन्द के ऊपर रहे | पुटुठे को मोड़ कर 
कोंण के रूप का प्रवेश हो तो मारने वाले पैर की तेजी बढ़ 
सकती है । 
नीची किक :--- 

पंजे से गेन्द किक किया जाता है और गेन्द जमीन पर मारा 
जाता है। मारने वाला पर का घुटना गेन्द के ऊपर होगा 
पुट्ठे भी मारने वाले पेर के ऊपर रहेंगे। इस लिये खड़े होना 
वाला पेर गेन्द से आधा या एक फूट की दूरी पर रहेगा । 


यदि खिलाड़ी गेन्द के पास गेद जाने की दिशा के सीध में आता 
है तो उसे अपने किक के समय का अनुमान करना होगा । गेन्द के 
समीप आते ही शीघ्रता करनी पड़ेगी जिससे खड़ा होने वाला पैर 
नीचे आ जाये जिसमें ऐड़ी पहिले हो और यह गेन्द के बगल 
में हा। घुटना कुछ मुड़ा' हुआ हो, शरीर गेन्द के ऊपर सीधा 
होगा । कंन्धे आगे कुछ झुके हुये और सिर नीचे देखते हुये हो । 
मारने वाला पैर पुट्ठे के पास सीधा और घुटने के पास मुड़ा हुआ 
हो | जैसे ही मारने वाला पैर गेंद के ऊपर आता है कधे और 


(३३०) 


हाथ मारने के विपरीत दिशा में मुड़ते हैं। मारने वाला पैर का 
घुटना गेंद के ऊपर से जाता है और पैर में तनाव, अंगूठा नीचे की 
ओर होता है, घुटना अपने को शक्ति के साथ फंलाता है और इस प्रकार 
गेंद दूर मारी जातीं है । मारने वाला पैर कार्य के बाद भींजीँगे 
ऊपर की ओर झूलता है और शरीर खड़े होने वाले पैर के अंगूठे के 
ऊपर उठ जाता है । मारने वाले पैर का विपरीत हाथ शरीर के 
पार उल्टा झूलना पूर्ण करता है | इस सम्पूर्ण गति में सन्तुलून 
होता है जिसमें किक में ताकत और तेजी हो । जब॒ तक किक 
समाप्त न हो जाये तब तक सिर नीचा होना चाहिए । खिलाड़ी 
निशाने को मारने के पहिले दौड़ते समय देख लेता है। मारने के 
समय ध्यान गेंद पर होना चाहिए । 

जब सामने की ठौड़ तेज तथा किक शक्ति श्ाली होती है तो 
ऐसी अवस्था में खड़े होने वाले पैर पर हौप 807 करना आव- 
इयक हो जा सकता है। अधिक अभ्यास के बाद अच्छा खिलाड़ी 
कुछ टेढ़ी दौड़ से गेंद के समीप आता हूं । 


अभ्यास :+-*८ 





(१) खिलाड़ी आमने-सामने खड़े होकर गेंद के पास सीधे 
आयें और नीची किक छगायें | मारने के पहिले गेंद स्थिर हो 
पहिले उस पैर से मारे जो आसानी से चलता हो फिर दूसरा पैर। 

(२) नं० १ की तरह किन्तु दूरी ३० गज और तेजी से 
दौड कर गेंद के पास आना । 

(३) नं० १ और २ कुछ टेढ़ी प्रवेश से । 

(४) नं० १, २, रे किन्तु मारने के पहिले गेंद को दूसरे पैर 


(३३१) 


से सरका दो और गेंद के चलते हुए में किक देना । 

(५) १, २, ३ पुनरावत्ति किन्तु गेंद तेजी नीची किक के द्वारा 
साथी के पास मारना । जो भी पैर गेंद के सीध में हो उसी से 
मारना । कार्य सही होना चाहिए किन्तु जितनी शक्ति से मार 
सके मारे । ; 

(६) पेनालटी ऐरिया से केन्द्रीय वत तक नीची किक करना 
६ व्यक्ति पेनालटी एरिया में हों और १२ केन्द्रीय वृत्त में । 

(७) तीन मे-अ, ब को गेंद देता है जो घूम कर गेंद के साथ- 
साथ दोड़ता है और उसी दिशा में स को फास करता है । स फिर 
ब के पास गेंद भजता है ब फिर पहिले की तरह गेंद स के पास 
भेजने के लिए करता हैं। यदि गेंद ब के पास बायें पैर की ओर 
आयी तो वह दाहिनी तरफ मुड़ कर बांए पैर से मारता है। 

पैर के अन्दर से पास करना :--- 

बहुत ही सरल और निश्चय पास होता है । पेर ऐसा घुमाया 
जाता है जिससे गेंद से पूर्ण सम्पर्क हो । दोनों घुटने कुछ कड़े रखे 
जाते हैं और शरीर का वजन खड़े होने वाले पैर के ऐड़ी पर होता 
हैं । इसमें खिलाड़ी झुक कर निद्याना देख लेता है। इस किक में 
शक्ति अधिक नहीं होती क्योंकि पैर की गति सीमित है। किन्तु 
यदि पैर तेजी और झटके से लगाया जाय तो गेंद काफी दूर जा 
सकता है । 

अभ्यास--( १) दो खिलाड़ियों में आपस में पास दूरी १०- 
१५ गज, पैर के झुलाव पर अधिक ध्यान देना । 

(२) तीन में--तीनों एक सीध में खड़े होते हैं आ, ब को पास 


(३३२) 


करता है जो गेंद फिर वापस भेजता हैं।अ फिर स को पास 
करता हैं और चेष्टा करता है कि ब के पास से गेंद निकल जाये। 
स फिर ब को पास करता है और फिर पास पाता है और फिर 
अ को पास करता है यह चेष्टा करते हुए कि «गेंद पास से चली 
जाय । कुछ देर के बाद ब दोनों ओर के पास को रोकने की चेष्टा 
करेगा । 


(३) दो खिलाड़ी-जैसे नं० १ में किन्तु दूरी १२-२२ गज 
किन्तु खिलाड़ी एक पैर से गेंद का नियन्त्रण करते हैं कुछ आगे या 
बगल में लुढ़का कर फिर साथी को पास करते हैं । 

(४) जैसे नं० ३ में किन्तु पहली बार ही में किसी पैर से 
पास करे | 

(५) खिलाड़ी एक दूसरे के सामने १०-१५ गज की दूरी से 
खड़े होते हैं भ, ब को पास करता है ब गेंद रोक कर फिर उसी दिशा 
में ४-५ गज तक गेंद लुढ़काता हे वह फिर गेंद के पीछे दौड़ कर 
एक पेर पर पीछ घूम जाता हैं और पास वापस देता है। 

(६) तीन में-खिलाड़ी त्रिकोणी रूप में खड़े हो जाते हैं 
गेन्द एक से दूसरे को दी जाती है। कोई सा पैर प्रयोग करें। गेन्द 
पास करने से पहिले रोकें। 

(७) जैसे न० ६ में किन्तु प्रथम बार ही में पास करना । 

(८) जैसे न० ६ किल्‍लु इस में खिलाड़ी घुमने के पहिले 
गेन्द अपने पास से जाने देता है फिर घुमता है और प्रथम वार में 
पास करता है। 

(९) दो में-खिलाड़ी आसानी से आगे दौइते हैं और एक 


(३३३) 


दूसरे को आगे तिरछा पास करते हैं । पास करने में पैर का वाइरी 
हिस्सा प्रयोग करें। इस प्रकार का पास प्रतिद्वन्दी को धोखा देने 
के लिये कभी कभी बहुत ही उत्तम होता है । इसमें पंजे का बाहरी 
हिस्सा पैर के जरा घुमाने से पास करने की दिशा में अच्छी तरह 
गेन्द पर लगेगा । खड़ा होने गला पर जरा पीछे और गेन्द के 
बगल में रहता हैं 

हवा में किक : 

रखे हुये गेंद को हवा में किक करने के लिये गेंद के केन्द्र में 
खूब नीचे सम्पर्क करना आजरक है । अगूठा गेंद के तीचे जाता है। 
पंजे सम्पर्क के बाद गेंद ऊपर उठाते हैं । 
पुद्ुु जो पैर के झुकाव के लिये टेक का काम करते हैं गेंद 

अच्छी तरह उठाने के लिये उसके पीछे होना चाहिये । खड़े होने 
वाला पेर कुछ बगल में और गेंद के पीछे होना चाहिये | कमर पीछे 
झुकना चाहिये जिससे गेंद तक पहुंचे । यदि प्रवेश बगल से हो तो 
मारने वाला पर गोलाई में झुकता है जिससे गेंद के नींचे उछालने 
की क्रिया हो । इस अवस्था में खड़े होने वाला पैर एक या डेढ़ 
फूट गेंद के बगल में होगा । वजन खड़े होने वाले पैर पर होता है 
जो घुटने पर भुड़ा होता है । हवा में किक हुये गेंद पर नियन्त्रण 
करना सीखना होगा । 

अभ्यास : 

(१) गेंद ऊपर हवा में मारना कि साथी के पैर के पास टप्पा 
खाये जो ४०-४५ गज पर है। पहले पूरी कम हो फिर हल्के हल्के 
बढ़ाया जाय । 


अपोग्म। 


(३३४) 


(१) पंजे से सीधे मारना जब गेंद स्थित हो । 

(२) वगल से पंजे में अन्दर के हिस्से से । 

(३) वगल से प्रवेश जब गेंद खिलाड़ी की ओर लुढ़क रही हो । 

(४) वगल से प्रवेश जब गेंद जो आगे या बगल में लुढ़क 

रही हो । 
(२) उपर के गेन्द में निय॑न्त्रण 

(१) किसी दी हुई उंचाई या क्रोस बार के उपर गेंद उछाल 

कर साथी को देना । 

(२) बीच में खड़े हुए साथी के ऊपर से उछाल कर दूसरे 

को देना । 

(३) गेंद ऊपर उछालना कि एक दो हुई लकीर पर गिरे । 

(४) गेंद ऊपर उछालना कि दिये हुए वृत के अन्दर गिरे 

(५) गोल कीपर गेंद उछाल कर किसी फारवर्ड को देता है। 

(६) दो इन साईड फौरवर्ड और दो वींग में खिलाड़ी ५४ 

बनालें । आउटसाइड राइट जमीन पर गेंद इनसाइड . 
राइट को पास करता हैं वह घूम कर हवा में किक कर 
के आउटसाइड लेफ्ट को देता है वह गे द रोक कर इन- 
साइड लेफ्ट को जमीन पर पास देता है। इनसाइड लेफ्ट 
गेद हवा में आउटसाइड राइट को देता है । 

(७) आउटसाइड लेफ्ट, लेफ्ट आक को पास करता है वह 
प्रथम बार इनसाइड लेफ्ट को पास करता, वह फिर लेफ्ट हाफ को 
देता है जिससे गे द हवा में आउटसाइड राइट को जा सके । फिर 
यही काम दाहिने तरफ होता है । 


(३३५) 


(८) इनसाइड राइट कोने के झण्डे पास जाता है। आउट- 
साइड राइट अपनी सीध में दौड़ता है, गेद लेता है और वहां से 
किसी एक फारवर्ड को पास करता है । वींग के खिलाड़ी में कौशल 
की परीक्षा के लिये इनसाइड राइट पुकारता है कि गे द किसको 
दिया जाये, इनसाइड लेफ्ट, सेन्टर फारवर्ड, आउट साइड लेफ्ट या 
उसी को । 

ऐसा ही अभ्यास पास करने तथा गेद हवा में किक करने का 
खिलाड़ियों को गोल की ओर जाते हुए करना चाहिये। 

चिप शाद (४99 &880/ 


जैसे लकड़ी की चेली निकाली जाती है उस तरह की हरकत 
के द्वारा गेद मारता । पेर बाहर की ओर घुमाया जाता है जिससे 
पर के अन्दर के हिस्से से गेद के नीचे उछाछा जा सके । जितना 
नीचे हो सके गेद के नीचे मारना चाहिये। गेद उपरी तिरषठी 
ढलान से उठना चाहिए क्योंकि इसका प्रयोग आते हुए प्रतिद्वन्दी के 
सिर के ऊपर मारने का है। गेंद पर एक तेज पीछे के घुमाव के 
कारण उस की गति टपपा खाने पर आगे नहीं होती । 

ऐसे पास हाफ बंक के द्वारा फारवर्ड को होते हैं जब जमीन 
पर गेंद रुक जाने का भय होता है। इस में ऊंचाई का ध्यान रखना 
है क्योंकि अधिक ऊंचा होने पर प्रह्विन्दी घम कर गेद के पीछे आ 
जा सकता है । 
अभ्यास 

( तीन में ) व जमीन पर गेंद मार कर अ को देता और 
उसी की ओर प्रतिद्वन्दी के रूप में दौड़ता है ।अ चिप शाट से 


(श) 


गेंद उसके ऊपर उछलता है और स को देता है ब, अ से स्थानान्तर 
करता है और अ, स॒ की ओर दोड़ता है स, अ के सिर के ऊपर गेंदे 
चीप करता है और ब को देता है। यह अभ्मास लगातार चलता 
रहता हैं और दोनों पर प्रयोग किये जाते हैं । 
वौली तथा हाफ वौछी: 

वौली उस समय प्रयोग होता हे जब गेंद जमीन से ऊपर रहता 
है । यह ऊँची गेंद निकलने के लिये तथा नीची डाइव के लिए 
प्रयोग होता हैं । गेंद की ऊंचाई पर बौली की प्रकार होगी । सिर 
के ऊपर भी वौली होती है । 

कभी कभी बगल के प्रवेश से भी वौली रूगाई जाती हूँ । क्रिया 
दोनों में समात ही होती है केवल इसमें पैर शरीर के सामने दूसरी 
ओर झूलता है। मारने के समय खड़े हुए पर पर शरीर घूमता है। 

लो वौली कठिन अभ्यास है । सम्पर्क के समय मारने वाले पेर 
का घटना गेंद के ऊपर होगा यदि गेंद समानानन्‍्तर भेजना है। 

वगल में हटकर मारने वाले पैर को बगल में उठाने से ऊँची 
गेंद से सम्पर्क किया जा सकता है। 

हाफ वौली उस समय लगायी जाती है जब गेंद टपूपा खाने 
वाला होता है। टपपा तथा पैर के पंजे का सम्पक समकालीन 
होना चाहिए । 

अभ्यास: 

प्रारम्भिक अवस्था में गेंद हाथ से ठपृपा खिलाया जाता है | 

(१) दो में- हाथ से टपूपा खिला कर साथी को गेंद देना 
साथी यह पकड़ कर फिर साथी को देता है। दूरी क्रमशः बढ़ते 


(२२७) 


रहना चाहिये । 
(२) गेंद हवा में फेंक कर फिर साथी के पास वौली करना । 


(३) दो में-निश्चयता तथ। दूरी के लिए गेंद वौली से किसी 
वृत्त में गिराना चाहिये । 

(४) दो में-पहली बार किक करके वौली भेजना। पाने 
वाले गेंद को वापस करने के लिए टप्पा खाने दे सकता हैं उसके 
बाद गेन्द टप्पा खाने से पहिले वापस भेजना है । 

(५) तीन में अ-ब को भेन्द फेंक देता है ब, स की ओर वौली 
किक करता है अ, स के पास जाता है जो उसे गेन्द फेंक कर देता 
है जिससे वह ब के पास बौली कर सके। अभ्यास दोनों पेरों से 
स्थान तथा दिशा बदल कर किया जा सकता है । 

(६) दो में-एक्र साथी ऊँची वौड़ी करता है दूसरा साथी 
लो डाइव वोली करता' है। स्थान बदलते रहने से दोनों में अभ्यास 


मिलेगा । 
सम्बन्धित अभ्यास 

(१) गोलकीपर सेन्टर फारवर्ड को वौछी देता है । वह राइट 
इन को जमीन पर पाय देता है वह फिर ग्रेन्द वौली से गोल में 
गिराता है । 

(२) सेन्टर हाफ, गेन्द हवा में बैक को देता है वह वौली से 
दाहिने या वायें विग मैन को देता है। 

(३) गेन्द फारवर्ड के पास फंका जाता है जो दाहिने था 
बायें वोली से विग में गेन्द फंकते है । 

(४) गेन्द विंग मैन के पास फेफ' जाता है, जो, गे द वोली 


(हैक) 


या हाफ .वौली से बीच में मारते हैं। निश्चित स्थान पर गेन्द 
गिराने की व्यवस्था होनी चाहिये । 
ऐड़ी के पीछे :- 

समय रहने पर कोई खिलाड़ी घम कर पीछे पास करेगा। 
किन्तु शीत्र खेल करने के लिये था प्रतिद्वन्दी को धोखा देने के 
लिये ऐड़ी के पीछे का प्रयोग किया जा सकता है । 

इसके प्रयोग की रीति है कि मारने वाले पैर को गेन्द के ऊपर 
जाने दे, फिर घुटना को झटका दे, पीछे उछालने की क्रिया हो । 
खड़ा होने वाला पैर गेन्द के समीप होगा । यदि खिलाड़ी दौड़ रहा 
हो तो खड़े होने वाले पैर से एक कदम आगे जाना चाहिये कि 
जब ऐड़ी पीछे करे तो गेन्द सही स्थान पर होगा । 

अभ्यास :- 

(१) दो में-ऐड़ी के पीछे से स्थित गेन्द मारना । 

(२) दो में-एक साथी गेन्द ढकेलता हे फिर ऐड़ी के पीछे 
से मारता है साथी के पास । 

(३) तीन में--अ, व के पास गेन्द फेंकता है जो रोक कर 
ऐड़ी के पीछे से स को देता है प्रत्येक खिलाड़ी बारी लेते हैं । 

(४) आअ, व को गेन्दर पास करता है जो दोड़ कर ऐड़ी के 
पीछे से अ को देता है स फिर गेन्द ब को देत। है जो दौड़कर ऐड़ी 
के पीछे से अ को देता है खिलाड़ी अपना स्थान बदलते रहते हैं । 

गेंद की दिश। बदलने का किक :- | 

किसी खिलाड़ी के पास जब गेन्द तेजो से आ रहा हो तो केवल 


|, 


(356) 


पैर के छूने से उसे अपने मार्ग से हठा सकते हैं । 

जाब ॥76 ]909. 

जाब के फुर्तीलिपन से होने के कारण आकर्षक दिखायी देता है । 

जब कोई खिलाड़ी तेजी से जा रहा हो तो बिना रुके हुये मेन्द में 
शीघ्र घुसेड़ने के क्रिया से मारते के द्वारा जाब किक होता है। इस 
में साधारण लो ड्राइव किक कि प्रारम्भिक क्रियायें होती हैं किन्तु 
सम्पर्क के साथ ही पैर के आगे जाने की गति रोक छी जाती है। 
जाब का प्रभाव पर गेन्द मारने के साथ हो पीछे खींच लेने में 
होता है। जब खिलाड़ी किसी प्रतिठ्वन्दी के सम्मुख होता है तो 
यह किक प्रयोग द्ोता है । 

गोल में शूट करना :- 


इसमें शक्ति और ठीक होने की निश्चयता की आवश्यकता 
होती है । कोई किक प्रयोग में आ सकता है किन्तु लो डाइव, सब 
से उत्तम है । 

अभ्यास के लिये गेन्द ४ फूट से नीचे मारना चाहिए। 
निशाना दोनो गोल पोस्ट से कुछ अन्दर होना चाहिये क्योंकि यह 
स्थान गोलकोपर से दूर रहता है। दूर से गेंद गोल में मारते 
समय दूर के पोस्ट के समीप निशाना करना चाहिये क्योंकि साधा- 
रणत: गोलकीपर समीप के पोस्ट के पास आ कर गेन्द की बाट 
जोहता है । 
अभ्यास :- 

निरचय के लिये किक करना । निश्ञाने पर झट करना दो 


(३४० ) 


इंडे प्राय: तीन फीट ऊंचा और चार फीट की दूरी पर उन पर 
क्रोस बार हो । 


(१) दो खिलाड़ी आमने सामने १५-२० गज की दूरी पर हों। 
पहिला- खिलाड़ी गेन्द क्रोस बार के नीचे से मारता है उस के 
सामने वाला खिलाड़ी रोक कर अपने साथी को देता है जो कि 
गेन्द क्रोस बार के नीचे मारता है । 

(२) जैसे त० ! में किन्तु गेन्द बिना रोके हुये वापस करना 

(३) गोल में ज्ूट करना । गोल के नाप का अन्दाज करना, 
कोण तथा ऊंचाई का अन्दाज करना । 

(४) दो समूह में खिलाड़ी विभाजित हो जायें, कुछ गोल के 
पीछे कुछ पेनालटी एरिया के बाहर । गोल में गेन्द मारना बारी बारी 
दोनों परों से । 

(५) जेसे न० ४ में किन्तु गेद लुढ़का कर गोल में मारे । 

(६) जैसे नत० ४ में किन्तु गेन्द उछारू कर वौली या हाफ 
वोली गोल में मारें । 

(७) जैसे नं० ४ में किन्तु पीठ गोल की ओर, सिर के ऊपर 
गेन्द फेंक कर घमना तब वौली या हाफ बौली गोल में मारना । 
दोनों पेरों से बारी बारी । 

(८) तीन समूहों में अ और द गेन्द शूट करें । क, ग गेन्द दे, 
स, फ गोल के पीछे गेन्द रोकें । ब, अ के सामने मेन्द देता है 
जो दौड़ कर मारता हैं। ग, द को उसी तरह गेन्द देता है । 

(९) जैसे न० ८ में किन्तु ब वाले अ वालों को विभिन्न 
स्थान से गेन्द दें जब अ वाले अभ्यारा कर चुके तो वे फ वालों 
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के स्थान पर जाते हैं जो ब वालों के स्थान लेते हैं और ब वाले 
शूटिंग का अभ्यास करते हैं। प्रत्येक गति क्रशः विधिवत किया 
जाता है समपूर्ण ब वाले सीधी लककीर पर रहते हैं, अपनी बारी से 
पास देते हैं और हट जाते हैं, अ वाले अपती बारी से गेन्द लेते और 
शूट करते है । 

सम्बन्धित अभ्यास : 

(१) जोड़ में-आपस में पास देना तथा गोल की ओर आना। 
जैसे वे गोल के समीप आते हैं वेसे तेज होते जाते हैं और एक गोल 
में गेंद मारता है । 

(२) जैसे न० १ में किन्तु जैसे वे पेनालटी ऐरिया के पास 
पहुंचे एक खिलाड़ी उन्हे बाधा दे । वे आपस में एक दूसरे को पास 
कर सकते हैं। आगे बढ़ने के लिये औफ साइड पोजिशन का 
ध्यान रहे। 

(३) विंग, इनसाइड फारवर्ड और हाफ बैक आपस में पास 
करे, गोल तक आने में सभी को गोल में गेंद मारने का अवसर 
मिले । 

(४) खिलाड़ियों को तीन समूह में बाट देना, गेंद रोकने वाले 
और आक्रमण करने वाले | रोकने वाले गेंद देने वालों को पास करें, 
जो आक्रमण करने वालों को पास करें और वे गोल में शूट करें । 
अवस्था बदलती रहे । 

(५) हाफ, फारवर्ड को गेंद दें और वे गोल में शूट करें । 

किकिंग अभ्यास के लिये छ'टे श्रेणी के खेल: 


(१) खेल के मंदान के एक हिस्से में दो बृत बाहरी तथा 
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भीतरी व॒त बाहरी वृत । में दो बैक, दो विंग मैन तथा सेन्टर फारवर्ड, 
अन्दर के वृत में तीन हाफ और इनसाइड फारवर्ड। शोलकीपर 
दोनों वृत को एक एक गेंद देता है । खिलाड़ी एक दूसरे को ऋमश: 
गेंद पास करते हैं और अन्तिम खिलाड़ी गोलकीपर को गेंद देता 
है । दोनों वृत्तों में प्रतियोगिता होगी । 

(२) चार खेलने वाले केन्द्रीय वृत में हों और चार गेंद वौली 
से अपने साथियों को बाहर दें। साथी वोली के द्वारा गेंद वृत्त में” 
वापस भेजते हैं । वृत के समीप के छोग हेड या किक कर सकते 
हैं। वृत के चारो खिलाड़ी, गेंद वृत्त के अन्दर टप्पा खाने से बचाते 
हैं। यह वौली किक या हेड के द्वारा होती है । 

(३) कुछ खिलाड़ी वृत में होते हैं । जो बाहर होते हैं वे पैर 
के बगल से पास करके अन्दर वालो को घुटना के नीचे मारते हैं। 
तीन चार गेंद प्रयोग किया जा सकता है। जिन्हें गेंद छ जाता है वे 
बाहर आ जाते हैं और जो छता है वह अन्दर चजा जाता है । 

(४) पेनालटी ऐरिया में दो टीम आपस में आमने सामने खड़ी 
हों। प्रत्येक टीम के पास चार गेंद हो । दो और गेंद निशान लगे 
हुये दोनों टीम के मध्य में हों । आरम्भ होने पर खिलाड़ी अपने 
गेंद से निशान वाले गेंद, प्रतिद्वन्दी के लकीर के पीछे मारना चाहते 
हैं । 

(५) पेनालटो ऐरिया में निशान हो, दो टीम प्रतियोगिता करें 
गेंद से निशान मारने में । 


(६) गोल तथा गोल ऐश्रया को तीन खिलाड़ी छः खिलाड़ियों 
के विरुद्ध रक्षा करते हैं। तीन खिलाड़ी गोल के पीछे गेंद रोकने 


न 
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के लिये रहते हैं। तीन गेंद प्रयोग होता है। आक्रमण करने वाले 
खिलाड़ी गेंद, गोल में या गोल ऐरिया में उछग्लते हैं। बचाने वाले 
गेंद को जमीन पर टप्पा खाने से हेड या वोली के द्वारा बचाते हैं । 
यदि ऐरिया में गेंद गिर जाये तो एक पोइन्ट मिलता है यदि गोल 
हो तो दो। 
' गेंद पकड़ना 4799 2088 

ट्रापिंग या गेंद पकड़ने का अर्थ केवछ रोकना ही नहीं किन्तु 
गेंद पर नियन्त्रण से अर्थ रखता है। भटकते हुये गेंद का नियन्त्रण, 
टप्पा खाते हुये गेंद को काबू में करना, उसे जमीन पर छाना आदि 
गेंद पकड़ने में आते हैं । 

साधारण नियम इसके लिये यह है कि सम्पर्क के समय जो 
शरीर का अग गेंद रोकता है उसे कुछ पीछे हटना चाहिये । 

पर के तलवे से गेंद रोकना या पकड़ना । 

गेंद की दिशा में खिलाड़ी अबना पैर कुछ ऊपर उठाता है। 
अ गूठा ऊपर रहता है, ऐड़ी जमीन से ३7,४” ऊपर रहती है, घुटना 
मुड़ा रहता है और शरीर रूबी तथा आगे झुकाव छिये रहता 
है । गेंद तलछवे तथा जमीन के बीच के पकड़ में आता हैं । यदि गेंद 
तेजी से आ रहा हो तो सम्पर्क पर पैर कुछ वीछे लाया जाता है। 
गेंद रुकने पर पैर से जरा छने पर गेंद आगे लुढ़केगा । 

चलते हुये गेंद को पैर के बगल से रोकना: 

जैसे गेंद समीप आता है पैर शीघ्र सम्पर्क करता हैं। जैसे 
सम्पर्क समाप्त हो, वैसे पैर कुछ पीछे खींच लिया जाय जिससे गेंद 
की चाल रुक जाये। 


(३४४) 
ठप्पा खाते हुए गेंद को रोकना : 


गेंद के गति का निर्णय कर उस स्थान पर होना जहाँ टपृपा 
होगा । इसका समय नियत करता सरल नही । टपूपा खाते हुये गेंद 
के समीप आना, खड़ा होने वाला पैर का अंगूठा कुछ बगल में और गेंद 
पीछे होगा, रोकने वाला पेर घुटना मुड़े हुये ऊपर उठेगा और अंगूठा 
ऊपर की ओर होगा । टप्॒‌पा के समय ही पैर का सम्पर्क गेंद 
से होगा और घुटना कुछ सीधा होगा । शरीर में कुछ झुकाव 
होगा इससे गेंद आगे बढ़ेगा । जैसे गेंद आगे बढ़ेगा सन्तुलन आगे 
बढ़ेगा । खेलने वाला पैर जमीन पर आयेगा और पहला कदम उठा 
येगा । इसका अभ्यास प्रत्येक कोण से गेंद के टपपा' खिलाने के 
द्वारा होगा । गेंद का तीब्नता भी बढ़ती जायेगी। 

यदि गेंद के टपपा का स्थान सही न मिले तो टपूपा के साथ 
उसे उठे पैर से ढकेल देने में नियन्त्रण में आ जायेगा । इसके लिए 
खड़े होने वाले पर पर उछल कर सरकने की आवश्यकता हो 
सकती है । 

कभी कभी जमीन पर गिरने से पहले गेंद पकड़ना पड़ता है। 
ऐसी अवस्था में दौड़ कर खेलने वाल पैर को बढ़ाकर अंगूठे को 
पीछे जहाँ तक हो सके मोड़ ले जिससे गेंद का सम्पर्क तलवे से 
हो। पीछे झुकने से सहायता मिलेगी और खेलने वाले घुटने को 
सोधी करें। सम्पर्क के साथ अंगूूठा नीचे किया जा सकता है गेंद 
को नीचे करने के लिये । 

यदि गेंद पैर के बगल से पकड़ी जाये जैसे बायें पैर के बगल 
से रोकना दायें ओर जाने से पहिले । पैर कुछ पीछे दाहिनी ओर 
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रखा जायेगा जहाँ गेंद गिरेगा। दाहिनी ओर छुंछ झुकाव भी 
होगा जैसे बायां पैर कुछ बगल और आगे उठेगा। जैसे ही गेंद 
जमीन पर गिरे पैर गेंद के बगल में आयेगा और खींचा जायगा' 
और दाहिनी ओर मुड़ना होगा। यदि गेंद बिल्कूछ रोकता हो 
तो पैर के बगल को अधिक गेंद पर रखने से हो सकता है। 

यदि उसी ओर जाना हो जिस ओर गेंद जा रहा हो और गेंद 
पैर के अन्दर पकड़ना है तो खड़े होते वाले पैर पर मुड़ना होगा 
और उस दिशा में शरीर का झुक्राव होगा जिस दिशा से गेंद आ 
रहा हो । जैसे ही गेंद जमीन पर गिरे दायां पेर उठा और मुड़ा 
हुआ अहिस्ते से गेंद के बाहरी हिस्से पर आता है । घुमना समाप्त 
होता है और दांया पैर वगल में झुलाया जाता है और गेंद उसके 
साथ आ जाता है । 

यदि गेद पर के बाहर के हिस्से से पकड़ना हो और बगल से 
चलना हो तो पहिले की तरह काय होगा | खड़ा होने वाला पैर 
गेंद गिरने के स्थान से दूर होगा जिससे खेलने वाले पैर से समेटने 
का कार्य हो सके । 

यदि पकड़ वायें पेर से हो बापीं तरफ जाने के लिए तो दायां 
पैर कुछ पीछे और कुछ गेंद की बांयी ओर होगा। शरीर बायी 
ओर झुकेगा और बायां पर दाहिने के आगे क्रौस किया जायेगा, 
घटना कुछ मुड़ा हुआ होगा । बायां पर आसानी से दाहिने के 
सामने से खींचा जायेगा और अपने कदम में चलता जायेगा । 

शरीर कुछ झुका हुआ होगा। यदि पैर से पकड़ सही नहीं 
होगी तब भी टांगों से गेंद जमीन पर आ जायेगा । 
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पकड़ने तथा रोकने में नियन्त्रण से खिलाड़ी अपने आप इन 
तकनीक में परिवर्तत कर लेंगे। इसके नियन्त्रण से एक पेर पर 
गेंद के साथ घूमना हो सकता है । पैर के अन्दर के हिस्से से पकड़ 
ने से गेंद तो पीछे खींचा जा सकता है। पेर के अन्दर से पकड़ 
दिखाते हुए धोखा देकर खेलने वाला पेर जल्दी गेंद के पीछे लाया 
जा सकता है और पैर के बाहरी हिस्से सं दूसरी ओर ले जाया जा 
सकता है । 


यही धोखा उस समय दिया जा सकता है जब गेंद पेर के बाहरी 
हिस्से से रोक कर पीछे चले । खेलने वाले पेर के झुकाव के साथ 
शरीर न मोड़ते हुये अन्दर की ओर घूम जाते हैं। 
ऊबे गेंद को ज़वीन पर खोंचना 

गेंद खिलाड़ी के पास से तेजी से जा रहा होगा । वह पैर को 
बगल में वहा कर नीवे छा सकता है । गेंद को पैर के अन्दर के 
के हिस्से में बैठा कर नीचे लाया जाता है। अनुभवी खिलाड़ी पैर 
का कटोरा बना कर गेंद नीचे लाते हैं । 

प्रायः गेंद पैर से पकड़ में नहीं आता और शरीर का प्रयोग 
करना पड़ता है । 

छाती का निचला हिस्सा टप्पा खाये गेंद को पकड़ने में प्रयोग 
होता है। वहां से पैर पर खेलने के लिये सामने छाया जा सकता 
हैं । खिलाड़ी गेंद की ओर बढ़ता है। पसलियों के नीचे सम्पर्क के 
समय शरीर धनुषाकार करके पेंट की पेशियों को खींच कर और 
कंधों को आगे झुका कर गेंद लता है । 

कभी कभी गेंद के गिरने के समय पीछे हृटना कठिन होता है 


(२४७, 


तो वह छाती के उपरी हिस्से से गेंद का नियन्त्रण करता है। गेंद 
ठंडडी के नीचे लिया जाजा है और छाती नीचे पीछे खींची जाती है 
जिससे गेंद न उछलले । यदि उछलने की आवश्यकता हो तो कुछ 
पीछे उछल कर मेंद पकड़े और ऐसा समय निर्धारित करे कि गेंद 
छाती पर नीचे आते समय लगे । 

जांध से गेंद पकड़ना । 

बुरी तरह टप्पा खाने वाले गेंद जांघ से ढकेल कर ऊपर किये 
जाते और दूसरे पैर से वौली किक किये जाते हैं। कभी इस प्रकार 
दूसरे के ऊपर से गेंद उछाले भी जा सकते हैं । 

अषभ्यास ; 

(१) साथी के साथ पकड़ सीखना । पैर के अन्दर के हिस्से 
से लुढ़काये हुये गेंद को मारना । 

(२) तलवे से रोकना । 

(३) साथी गेंद ऊपर फेंकता है, दोनों परों के सामने की हड्डी 
गेंद पर लाना । 

(४) फेके हुये गेंद को तलवे से रोकना, आगे बढ़ना । 

(५) दिवाल पर गेंद मार कर रोकना । 

(६) साथी गेंद फेंकता है, दौड़ कर गेंद को पैर पर लेना 
जेसे वह टप्पा खाता है। 

(७) ऊंची गेंद को तलवे पर रोकना । 

(८) गेंद को पेर के किसी ओर से रोकना जिससे बगल में 
जा सके । 

(९) बौल रोक कर घूमना जिससे गेंद पीछे ले जाणें, पहिले 
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पेर के अन्दर के हिस्से से तव बाहर के हिरसे से । 
(१०) टप्पे से वापस आने वाले गेंद को सीने से रोकना । तब 
एक ऊंची गेंद को सीने के उपरी हिस्से पर छेना । 


(११) साथी गेंद फेंकता है और बतलाता है कि किस पैर स 
रोकना है और किस दिशा में जाना है। 
सम्बन्धित अभ्य:स : 

(१) गेद फेंकने के बाद फेंकने वाला उसे लेने के लिए दौड़ता 
है । पाने वाहा गे द पकड़पा हैं और दायीं या बायीं ओर जाता हे 
जिससे आने वाले खिलाड़ी से न मिले । 

(२) तीन में-एक खिलाड़ी गे द भिन्न भिन्न दिशाओं में फकता' 
हैं जिससे दूसरा खिलाड़ी रोके । तीसरा खिलाड़ी पहिले आक्रमण 
दिखाता है फिर सह्टी आक्रमण करता है। 

(३) एक खिलाड़ी गे द फेंकता है। गेंद साथी के पेर के पास 
जाता है । तीसरा खिलाड़ी उस पर आक्रमण करता है। पाने वाला 
गेद रोकता है और प्रयम बार में अपने साथी को पास करता है । 

(४) एक खिलाड़ी दूसरे को पास करता तीसरा खिलाड़ी 
आक्रमण करता हैं। पाने वाला गेद पर नियन्त्रण करता है और 
तलवे से पीछे खींचता है और उसी समय घम जाता हैं बाल आक- 
मणकर्ता से छिताने के लिये। गे द छिपाते हुये वह दायें बायें जाने 
का धोखा देता है फिर पीछे घूम के गेंद जिससे मिला था उसे 
वायस देता है । 

गेंद के साथ दोौड़ना तथा छकाना-डि्ॉलिग 
9079778 & रेंधाशागवए छत 06 99॥, 
गेद के साथ दौड़ने और डिबलिग में अन्तर हूँ। दौड़ने का 
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प्रशिक्षण देवा आवश्यक है। प्रत्येक अभ्यास के घंटे में दौड़ने का 
व्यायाम होना आवश्यक है । 

(१) गेन्द आगे मार कर उस के पीछे दौड़ना और वहां से 
किसी दिये हुये लकीर तक लाना । 

(२) गेन्द मार कर कुछ रुक कर दौड़ना और न० १ की 


तरह । 

(३) एक साथी,ग्ेन्द अपने साथी के आधी दूरी पर मारता 
है। दोनों गेन्द छेने के लिये दौड़ते हैं और डिबल करके गेन्द 
लाते 


हें 
(४) खिडाड़ी साथ खड़े होते हैं,एक दौड़ता है और दूसरा 
उसके सिर के ऊपर से गेंद मारता है जो उसे दौड़ कर लाना 
पडता है । 

(५) गेन्द के साथ दौड़ना-गेन्द ऐक गज की दूरी पर रखना 

(६) ग्रोलाई में एक पर से गेल्द लेकर दौड़ना 

(७) जैसे न० ६, किन्तु भिन्‍न भिन्‍न गति से । 

(०) दोडते हुये सिगनल पर परिस्थिति से मुड़ जाना। 

(९) दौोड़ते हुये गेन्द का नियन्त्रण पैर के दोनों बगल से 
करना,दोनों परों का प्रयोग करना । 

(१०) वस्तुओं के अच्दर बाहर से होकर गेन्द ले जाना 

(११) गेन्द के साथ दौड़ते हुये शरीर के झूकाव से धोखा 
देता । द 

(१२) दो टीम विपरीत दिशा में दौडती हैं,.एक टीम के 
प्रत्येक खिलाड़ी के पास एक देन्द होता है जो इसरे टीम के मिलने 
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के समय उन्हें दे दिया जाता हैं। खेल ऐसा ही चलता रहता है। 
डिवर्लिंग :- 

छकाना या धोखे का आक्रमण ड्बलिंग का तत्व है। खिलाडी 
जिस के पास गेन्द होता है अपने प्रतिद्वन्दी को दिखाबट में क्‌छ 
करता,और वास्तविक रूप से कुछ और करके घोखा देता है। 
चाल में परिवर्तत एक धोखा देने का तरीका है । 

एक अच्छा बचाने वाला अपने को शीघ्र ही सम्भाल छेगा। 
ड्बिलर को धोखा अच्छे समय से देना सीखना होगा और ऐसा 
करे जिस से कार्य वास्तविक मालम हों । 

ड्विकर को अपने ऊपर पूर्ण विश्वास होना चाहिये। उसका 
काम इतनी तीव्रता से होता है कि प्रायः वह स्वचालक हो 
जाता है। 

आक्रमण के समय एक पर एक का समीप निरिक्षण तोड़ देना' 
चाहिये । एक अच्छा डिबलर यह कर सकता हैं । 

जितनी भी अच्छी तरह से एक खिलाड़ी डिवल करे उसमें 
यह योग्यता होनी चाहिए कि सही पास कर सके और अपने को 
स्वतन्त्र करके पास लेने के लिए अच्छा स्थान छे। अच्छा डिबलर 
सदेव प्रतिद्वन्दी को अनुमान की अवस्था में रखता और वह पता 
नहीं चला पाता कि डिबल होगा या पास । 

ड्बिलर में तेजी तथा गेन्द के साथ दौड़ने में तेज प्रतिक्रिया, 
तेजी तथा गेन्द के सरलता और सुगमता से लेने की योग्यता, 
झुकना तथा इच्छा अनुसार मुडने की योग्यता, होना चाहिये । 
उसे प्रतिद्वन्दी के प्रतित्रिया का अनुभव होना चाहिये, थोडे स्थान 
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में काम करने की योग्यता तथा कठित आक्रमण के सामना करने 
का विश्वास होना चाहिये । 

ड्बलिंग सिखाने का तरीका केवल प्रतिद्वन्दियों के साथ डबल 
करने से आता है । बनावटी रीति से सीखने से पूर्णतः प्राप्त नहीं हो 
सकता । साथियों के साथ अभ्यास करने के समय शीक्र परिवर्तन 
होना चाहिएं जिससे भिन्‍न भिन्‍न अनुभव प्राप्त हो सके । सीखने के 
समय गति धीरे धीरे करना चाहिए और जब पूरी रीति से आ जाये 
तो शी घ्रता से किया जा सकता है । 

शरीर को गेन्द और प्रतिद्वन्दी के बीच में रखना । 

(१) गेन्द के साथ दौड़ना--जैसे प्रतिद्वन्दी पीछे से बायी 
ओर आक्रमण करने आता है वैसे दायें पर के बाहरी हिस्से से गेंन्द 
का नियन्त्रण किया जाय फिर इस का उलटा । 

(२) प्रतिद्वन्दी के सामने आना तब दायीं या बायीं ओर 
जाना । गेन्द पैर के बाहरी स्प्ते पर रहे । 

(३) प्रतिदन्दी की ओर पीठ करने के लिये मुड़ना तथा 
घुमना जो आक्रमण के लिये वास्तविक चेष्टा करता है । 

(४) कोई भी प्रणाली धोखा देने के लिये किया जाय फिर 
प्रतिउन्री के पास से लौट आया जाय । आते समय गेन्द और 
प्रतिदन्दी के वीच में शरीर होगा । 
गति में परिवर्तेत करना :- 

(१) साधारण गतिसे प्रतिद्वन्दी के पाप्त आना फिर क॒छ 
मार्ग बदल कर तेज गति से जाना । 

(२) न० १ के समान किन्तु उलड़े दिजश। में जाने के पहिले 
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एक शरीर का झोंका देना । 
(३) प्रतिदन्दी डबिलर के साथ दोड़ते हैं। वे गति तेज 
तथा धीमी करते हैं 
(४) जैसे न० ३ में किन्तु ड्िबलर पैर से ग्रेन्द रोकने का 
गेखा देता हैं। और जिधर जाता हैं उसी भोर गेन्द घसीट 
लेता है । 
झुकना :- 
यदि गेन्द प्रतिद्वन्दी तक ले जाया जाये और फिर झकने की 
क्रिया की जाय तो झुकना बहुत थोडा होगा । किन्तु प्रतिद्वन्दी के 
पास पहु चने से पहिले की जाय तो यह मालूम होगा कि वास्तविक 
रूप में उस दिशा की ओर जाना है। जैसे ही प्रतिद्वन्दी असंतुल्ति 
होता है,ड्बिलर निकल जाता है । पूरी गति तेजी से होना चाहिये 
जिस से आक्रमणकर्त्ता को लौटने का समय न मिले । 
(१) डि्बिलर प्रतिद्वन्दी तक तेजी से पहुंचता है,वह धोखे 
[ झकाव करता है। आतक्रमणकर्त्ता झुकाव की ओर बढ़ता है । 
(२) जैसे न० १ में किन्तु दो बार झुकाव करता हैं पहिंले 
बायें तब दायें और फिर बायें चला जाता है । 
(३) जैसे न० १, २ | आक्रमण सही मिलता हैँ। यदि वह 
आक्रमणकर्ता को हरा देता है तो जीत जाता है । 
गेन्द पर धोखें का खेल :- 
पैर की कितनी ही करतृतें हैं जिस से खिलाडी दिखाता है 
खेल एक दिशा में और फिर दूसरी दिशा में जाता है । 
(१) खिलाडी गेन्द मारने की क्रिया करता है और अन्तिम 
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क्षण में किक रोक कर उसी पेर से गेन्द किसी दूसरी दिशा में खींच 
लेता या ढकेल देता है । 

(२) खिलाडी पैर के अन्दर के हिस्से से गेन्द बगल में खीचने 
की क्रिया दिखाता है किन्तु वह पैर केवल गेन्द के ऊपर ले जाता 
हैं और दूसरी दिशा में पैर के बाहरी हिस्से से खीच लेता है । 

(३) खिलाड़ी दिखलाता है कि गेंद जोर से मारेगा किन्तु 
अन्तिम क्षण में खड़े होने वाले पेरपर घृम जाता है और खेलने वाले 
पैर के अन्दर के हिस्से से खड़े होने वाले पैर के पीछे ले जाता है। 

(४) खिलाड़ी एक पैर के अन्दर के हिस्से से गेन्द मारता है 
और दूसरे पैर के अन्दर के हिस्से से रोक लेता है और दूसरी 
दिशा में चल देता है। गेन्द पर पहिला खेल अच्छे शरीर के धोखे 
के साथ होगा । 

(५) जैसे न० ४ में किन्तु पहली गति और अच्छा धोखा 
होगा । गेन्द दूसरे पेर के अन्दर के हिस्से से रोकने के बाद वह 
इसी पेर के बाहरी हिस्से से धोखे के पहली दिशा की ओर गेन्‍्द 
ढकेल देता है । 

(६) खेलाड़ी गेन्द के साथ दौड़ता है और ऐसा दिखाता हे 
कि पेर के बाहरी हिल्स। से ढक्रेल देगा किन्तु वह पैर ऊपर से 
केवल ले जाता है और दूसरे पेर क्रे अन्दर के हिस्से से गेन्द आगे 
खींच लेता है । पहिले कुछ गति में शिथिलता होती हैं और तब 
तेजी जैसे खेल पेर के अन्दर के हिस्से से किया जाता है। 
खेल की अवस्था में अभ्यास : 


(१) पाचों फारवेंड पेनालऊटी एरिया के बाहर १५-२० गज 
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पर खड़े होते हैं। प्रत्येक आक्रमणकर्तता के समीप एक बचाने वाला 
है । प्रत्येक आक्रमणकर्ता गेन्द के साथ बचाने वाले की ओर 
दौडते हैं, पेनालटी ऐरिया में डिबल करने की चेष्टठा करते और 
गेन्द गोल में मारते हैं। थोड़ी देर में व्यक्ति परिवर्तत आवश्यक है। 


(२) खिलाडी ओर प्रतिद्वन्दी १०-१५ गज की दूरी पर 
खड़े होते हैं। आक्रमणकर्त्ता को गेंद दी जाती है जिससे बचाने 
वाला तेजी से वचाये। आक्रमणकर्त्ता बचाने वाले के आक्रमण 
को हटा देता है, और उसके पास से डिबरू करके गोल में गरेन्द 
शूट करता है । 

(३) जैसे न० २ में किल्‍्तु गेन्द विंग में दी जाती है जो 
अपने ही गोल की ओर मुह करके खड़ा है। एक फुल बंक 
उसके पीछे छीनने के लिये आता है ई: येक से डिबल कर के 
लाइन के समानान्तर दौडता है या पेनालटी ऐरिया के अन्दर मुड 
जाता है । 

(४) गेन्द सेन्टर फारवबेड के पास फेक्री जाती है जिससे वह 
गेन्द पकड ले और बचाने वाले के पात से डित्रठ करके उसे देखता 
रहे । 

(५) सेन्टर फारवंड को पास मिलता हैं। गोलकीपर दौड 
कर बौल लेना चाहता हैं। फारवेड डिबल करता या गेन्द उसके सिर 
के ऊपर उछाजलता है । 

(६) दो आक्रमणक्रत्ती एक बचाने वाले के सामने आते हैं । 
उसके पास से वे डिवल कर ले जाते हैं। 

(७) जसे न० ६ में विल्तु थोड़े स्थान में काम किया जायेगा 
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जैसे गोल एरिया । 

(८) जैसे न० ७ में क्रिन्तु तीन आक्रमण करने वाले, दो बचाने 
वाले के विरुद्ध काम पेनालटी एथिया में करते हैं। आक्रमणकत्ता 
आफ साइइ से बचें । 

(९) तीन चार जोड़े ड्बिलिग, दृध्गि आद्मण करना, 
अभ्यास करते हैं। एक जोड़ा गो में जाते हैं और गे द खेल से पहले 
पेनालटी ऐरिया के बाहर लुड़का दिया जाता हू । दूसरा जोड़ा 
ड्िविल करता और गोल में शूट करने की चेष्टा करता ( गोल 
ऐरिया में झूट करना मना ) यदि कोई जोड़ा गोल करता तो 
गोलकीयपर से स्थान बदल जाता है । यह फूल बफ के लिये अच्छा 
अभ्यास है यदि ग्रोठ्कीपर हाथ से गेन्द न छये । 

(१०) पेनालटी ऐरिया में पांच-पांच व्यक्तियों का फुटबौल। 
एक टीम गेन्द मारता हैं उसके वाद आगे पास्त नहीं हो सकता । 
खिलाड़ियों को डिवहु या पास पीछे करना पड़ता हैँ जिससे पीछे 
का खिलाड़ी आगे गेन्द के साथ आये। गोल उम्च समय होता है 
जब खिलाड़ी गेन्द के साथ लाइन पार कर जाता है। गोछ के 
बाद स्थान बदल जाता है। खेल किक से आरम्भ होता है। श्रो 
इन साधारण रीपते से होता हे । 

पप्च देखा 7228977१9 : 

एक दूसरे से सहयोग तथा मेल स्थापित करने के लिये उत्तम 
पास करना ओर पास केना आवश्यक हे । यह सिर सै या पर से हो 
सकता है | थोड़ी दरी या अधिक द्री तक जमीन पर या हवा में 


टो सकता है ही 03 अर मम कक 
हूं। सकता हूं । किच्तु 5वे तर्क अध्व सहां गहां छुगा चर तक का 


हज) 
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लाभ तहीं । खिलाड़ियों में मठ कर खेलने के लिये सर्व प्रथम 
पासिंग पर ध्यान देना होगा। यदि एक ऐसे खिलाड़ी को जो प्रतिद्वन्दी 
से पृथक है और अच्छे स्थान पर है, तो उसे प।स देने से, उसे उस 
पर तियन्त्रण का सभय मिलेगा और उसका उत्तम प्रयोग करेगा। 

बुद्धिमानी के साथ सहयोग के लिये सबसे बड़ी कठिवता होती 
है ध्यान के बट जाने में । खिलाड़ी जो खेलने वाला हैं उसे पहिले 
ही सम्भावित खेलों का विचार कर लेना चाहिए। जब वह गेंद 
लिये हुये है तो उसका पूरा ध्यान गेंद पर होना चाहिये किन्तु उसे 
यह योग्यता होनी चाहिये कि वह गेंद से फिल्ड में ओर फिल्ड से 
गेंद पर ध्यान शीघ्रता से लगा सके । यह कश्षणिक दृष्टि अपने आप 
में ही एक बड़ी कला है और जम्यास से प्राप्त किया जा सकता है। 

पास भनेकों अभ्यास के खेलों से ही सही हो सकता है । 

अभ्यास: 

दो खिलाड़ियों के बीच आपस में पास | यह अधिक नहीं होना 
चाहिये | यह उत्तम है कि गेंद किसी और से मिले और पास 
क्रिसी और को दिया जाय । टेढ़ा पास-दो व्यक्तियों के बीच टेढ़ा 
पास । पास पाने वाऊे के कुछ आगे देना चाहिये जिससे वह अपने 
चलने में खेल सके । 

(१) पाने वाला गेंद पर अपने दूर के पैर के अन्दर से नियन्त्रण 
करता है और दूसरी कदम पर गेंद पास कर देता है । 

(२) पाने वाला समीप वाले पैर से गेंद पर नियन्त्रण करता 
है और फिर घूम कर अपने दूर वाले पैर के अन्दर के स्थान से 
गेंद साथी के पास समेट कर फंक देता है । 
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(३) पाने वाला पास करने के पहिले अपने समीप के पेर के 
बाहरी हिस्से से गेंद पर नियन्जण करता है । 

(४) पहिली बार में आपस में पास करें, इसमें पेर के अन्दर 
तथा बाहर के हिस्सों का प्रयोग करें । जाब किक तथा लो डाइव 
का प्रयोग करें । 

(५) आपस में समीप से एक दूसरे को पास करें ३-५ गज की 
दूरी पर धीरे धीरे दूरी बढ़ा कर २५-३० गज कर लें और फिर 
समीप आ जायें । 

(६) पाने वाले गेंद पर नियन्त्रण करके उसे आहिस्ता से आगे 
ढकेलता है और फिर एक 'चिप' पास गेंद को ८-१० फीट उछारू 
कर साथी को देता है। 

(७) पहली वार में आपस में पास-पैर के अन्दर से वौली 
करना । क्‍ 

(८) हाफ वोली या वोछी साथी के पास भेजना जो उसको 
हेड करता है । 

(९) विचार करें कि प्रतिद्वन्दी छीनने को चेष्टा कर रहा 
है। गेंद मिलने पर पास करने से पहिले झुके घूमें या मुड़ें । 

(१०) खिलाड़ी एक दूसरे के पीछे आगे बढ़ते हैं ब, अ को गेंद 
वापस देता है अ फिर आगे पास करता है। पहिले गति धीरे हो 
फिर तेज होता जाये । ब को अयने आगे बढ़ने की गति अधिक न 
रोकने के साथ काम करने का अभ्यास ररना होगा । अ को काफी 
तेजी से गेंद भेजना होगा जिससे ब के आगे जाये और ब के गति 
में शिथिलता न आये । 
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इसके पद्चात्‌ खिलाड़ी आगे की गति बड़ाने की चेष्टा करें। 
अ लोब, वौली तथा चिप पास का अभ्यास ब को करा सकता है। 
ब ऐड़ी के पीछे, हेड तथा पैर के बगल से वौली कर सकता है । 

(११) अ, ब को गेंद पास करता है और उसके पीछे उसी दिशा 
में जाता है ब कट कर तिरछा चला जाता है और अ उससे २०- 
३० गज की दूरी पर उसी सीध में रहता है और ब से गेंद प्राप्त 
करता है । 

(१२) जैसे न० ११ में पास करना और विपरीत दिश्षा में 
पास देना । 

(१३) न० ११ और १२ को बदल बदल कर करें | 

(१४) अ, ब को गेंद देता है और उसके पास से आगे दोड़ता 
है और फिर आगे पास करता हे ।ब आगे बढ़ता है और उसी 
तरह अभ्यास चलता है। 

(१५) अ गंद के साथ दौड़ता है और मालूम होता है कि ब 
को पास करेगा किन्तु वह ऐड़ी के पीछे से या गेंद मुड़ कर दे देता 
है । ब गेंद के साथर अ के पीछे दौड़ता है शौर कुछ दूरी पर रहता है 
ओर वापस गेंद प्र/प्त करता है । 

ऐसे अभ्यास स्वतंत्रता से प्रत्येक दिशा में घूम घूम कर करना 
चाहिये। जिसके पास गेंद हो उसे यह जानता आवश्यक है कि उस 
का साथी केपे दोड़ रहा है । 

दो से अधिक में पास : 

(१) अ के ध्षामने तिरछे ब, स से खड़े होते है ।अ बारी बारो 


कक 


दोनों को पास दता हें और वापप लेता है। अ के सामने दो निशानों 
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$५ 


का अभ्यास है । 
( 2 ) जे एक बचैत्त के केन्द्र पर रहता है और ब, स फ्छ द्री 
लिये हुये वुत पर रहते हैं | ब,स,अ के चारों ओर दौड़ते हैं ब, अ को 


के 
स्ोे 


गेंद देता है और स को देता है फिर स, ब को देता है । पहिले गेंद 
रोक कर पास करना फिर पहली बार में पास करना । अभ्यास हो 
जाने पर अ भी आगे बढ़ता है । 


१« 
प्‌ 


पास करता हैं। पास करने से पहिले वे एक दूसरे का स्थान देख 
लेते हैं । 

(४) जैसे न० ३ में किन्तु सं के पास मिलते के समय वह 
अपना स्थान बदल देता है और पास करने वाला उसके नये स्थान 
को देख कर पास करता है। पास मिलने के पहले जिसे पास मिलना 
हो अपना स्थान बदल दे। 

(५) जैसे न० ४ में किन्तु पाप्त पहिली वार में । 

(६) आपस में एक दूसरे को पास किन्तु जब गेंद व के पास 
आता है तो अ और क दोनो अपना स्थान बदल ले । 

(७) जैसे न० ६ में किन्तु गोल की ओर चलना । 

(८) जैसे न० ६ में किन्तु तेजी के साथ और किसी प्रकार 
का पाद्त प्रयोग करे । 

(९) आमने सामने एक दूसरे को पास तथा आगे पीछे बढ़ना । 

(१०) अ,ब की ओर तिरछा पास करता है जो खेलने का 
धोखा देकर छोड़ देता है जिससे गेंद की ओर जाये । 
(११) दो खिलाड़ी आपस में पास करते हैँ, तीसरा उनसे छिनने 


(३) आ, ब, स त्रिकोण में चलते हैं । अ,ब को और ब,.स को 


(२३६०) 
के लिये आता है । 


ऐसे ही अनेकों प्रकार के पास का अभ्यास कराया जा सकता 
हे । इसमें अच्छा नियन्त्रण, निश्चयता, उचित स्थान का लेना तथा 
पास देने वाले को स्थान का सही ज्ञान होना चाहिये | पास देकर 
पास की आशा से सुरक्षित स्थ।न लेना चाहिये यह पास की विधि 
का एक मुख्य नियम हैं । 
गेंद लेने की चेष्ठा 25८ एंत४ 


आक्रमण भी वास्तविक खेल के द्वारा ही आता है। शारीरिक 
सम्पर्क तथा आधारित तकनिक साधारण अभ्यास से सीखा जा 
सकता है किन्तु बचाने या आक्रमण की वास्तविक शक्ति अपने 
प्रतिद्वन्दी से गेन्द लेने में हैं जो स्‍्वय बचाना चाहता है। यह स्थिति 
तो वास्तविक खेल में ही प्राप्त हो सकता है। आक्रमण का वास्त- 
विक खे ल को अवरथा में होदा आवः्यक हैं ।साधारण अभ्यास से आक्र- 
मण तथा बचाब का वास्तविक अम्यास नहीं हो सकता । छोटे क्षत्र में 
पाँच पाँच का फुटबौल या दबाव प्रशिक्षण जिसमें अधिक फार्वड 
एक बचाने वाले के सामने काम करते हैं, लाभदायक हो सकता हैं । 





तीन प्रकार से गेंद लिया जा सकता हूं । 
कंधे से चार्ज करना, गेन्द पहुचने से पहिले रोक लेना तथा 
प्रतिद्वन्दी के पास से आन्र्मण कर के गेद लेना । 
१. कंधे से चाज़े करना :- 
-. चाजं केवल कंधे से सटे हुये हाथ के द्वारा हो सकता जो न 
अधिक जोर से या भयानक हो । प्रतिद्वन्दीं के उच्ची स्थान पर चार्ज 
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होता € जिस स्थान से चार्ज करने की चेष्टा की जाती है। दो 
खिलाड़ी साथ दौड़ते हो या विपरीत दिशा से आ रहे हों। ऐसी 
अवस्था में हल्के धक्के से दूसरे को असन्तुलित किया जा सकता हे । 
अनुभवी खिलाड़ी इसको समझ जाता है और इव॒ लिये अपने को 
चार्ज करने वाले की ओर झुका देता हं जिस से चार्ज का प्रतिरोध 
हो । अतएव एक शक्ति पूर्ण क्रिया की आवश्यकता होगी | आक्रमण 
उस समय होना चाहिये जब प्रतिद्वन्दीं का वजन बाहरी पैर पर 
हो जिससे वह सम्भल न सके । 
२. गेंद को प्रतिद्वन्दी के पास पहु चने से पहिले रोकना :- 

बचाने वाले के शीघ्र प्रतिक्रिया से अनेकों गेंद रोके जा सकते 
हैं। तेज बढ़ने की योग्यता, फैलना तथा कदने को योग्यता से गेंद 
आसानी से रोका जा सकता हैं । 

अभ्यास 

(१) एक खिलाड़ी गेंद मारता हं और दो उसे हेने की 
चेष्टा करते हैं । 

(२) दो में पास हो तीसरा बीच में रोकने की चेष्टा करता है । 

(३) जब आक्रमण करने वाला आ रहा हो तो बचाने वाला 
जेसे वह खेलवा चाहता है गेंद लेने या' उसे रोकने की चेष्टा करता 
है । यदि वह रोकना चाहे तो उसे शरीर का वजन पूरी रीति से 
उस पर डालना है जिस से जिस पेर से रोका जाये वह शक्ति से 
लाया जाये । यदि सम्भव हो तो वह झुक कर प्रतिद्वन्दी से कंता 
मिलाता 6 । खेल पर के अन्दर के हिस्से से होता है और घुटना 
बाहर की ओर मुड़ा होता है । वजन खड़े होमने वाले पैर पर रहता 
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है जिससे मारने बाले पैर से दूसरी बार भी खेर हो 
सके । खिलाड़ी कुछ झुका हुआ होता है जिस से धक्के से असन्तु- 
लित न हो जाये । यदि खिलाड़ी पैर बढ़ा कर रोकता है तो, या तो 
वह रोकने के स्थान से पीछे झुकेगा या शरीर का वजन रोकने 
वाले पर पर होगा। पहिली अवस्था में पैर की रोकने की शवित 
कम होती है और दूसरे में पर भयानक अवस्था में पड़ जाता है। 

जब गेंद पेरों के बीच में रोक लिया जाता है तो दूसरे रोकने 
वाले पेर में तेज क्रिया से गेंद छड़ाया जा सकता हैं। एक उठाने 
की क्रिया से गेंद ऊपर उठ जायेगा या एक घूमने की गति से गेंद 
खड़े होने के पैर के पीछे खींचा जायेगा । इस घूमने के किया में रोकने 
वाले को एक पैर पर शीघ्र घूमना हैँ और गेन्द तथा आक्रमण 
करने वाले के बीच में आ जाना है । 

रोकने की क्रिया पेर के घ॒सेड़ने दे क्रिया से भी हो सकता 
है । इस में तलवे से गेद का सम्पर्क किया जाय, बगल से धकका देने 
की क्रिय। इस से उत्तम हैं । 

यदि बगरू से रोकना हूं, तो बचाने वाले को रोकने की 
क्रिया में शरीर का वजन देना हे । अन्तिम प्र में खड़ा होने वाला 
पैर, गेंद के समीप होना चाहिए और खिलाड़ी को रोकने की दिशा 
में घुमना और झुकना चाहिए। एक हलके बाहरी झुकाव से 
रोकने में सहायता हो सकती हैं । 

पीछे से आकर रोकने में, एक रोकने वाछा, एक पैर पर घम 
कर खेलने वाले पेर से गेंद पर झुकाव देता हैं। वह कछ बाहर 
की ओर झकता है जब त्तक कि अन्तिम पग में अपने खड़े 
होने वाले पैर को बह गेंद में कुछ आगे लाता है। वह इस पैर 
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पर घुमता हे जब कि रोकने वाला पैर गेंद खेलने की चेष्टा करता 
हैं। इस में बल से पंजा प्रयोग में लाना सरल होगा। शरीर झुका 
हुआ रहेगा। 

एड़ी के पीछे से रोकने में साथ साथ दौड़ते हुये अन्दर का पैर 
उठा कर गेंद पर रखा जायगा ओर एड़ी से गेंद रोका जायेगा । 
इसमें पैर पीछे की ओर नहीं झुलता है। गेंद के साथ सम्पर्क कर 
के पैर रुक जाता है ओर उसी पैर पर शरीर का वजन आ जाता 
दे । खिलाड़ी को शीघ्र ही घूम कर गेंद अपने कबजे में रोकने के 
बाद कर लेना हूं । 

कभी कभी केवल सरकने के द्वारा हो प्रतिद्व-दी को रोका 
जा सकता है। खिलाड़ी अपने समीप वाले पैर तथा पुट्ठे पर 
जमीन पर सरकता हे । मुड्ा हुआ हाथ इस अवस्था में शरीर का 

क होगा । बाहर का पेर पे से गेंद खेलने की चेष्टा करेगा । 
अभ्यास :- 

(१) गेंद से एक कदम हट कर खिलाड़ी खड़े हों । दोनो 
वायाँ पैर कुछ पीछे और गेंद के बगल में रखें और इस अवस्था में 
दाहिने पर से रोकने की चेष्टा करें । बायें पैर से भी यही अभ्यास । 

(२) जैसे न० १ में दाहिने कंधे के चाजज से मिला दे जैसे 


रोक से रोकना होता हैं। 
(३) एक खिलाड़ी गेद आगे डिबल करता हैं और दूसरा 
रोक से रोकने की चेज्ठा करता है। 


. (०) जैच् त० १ में किस्तु प्रारम्भिक रोक के बाद खिलाड़ी 
एक दूसरे के पेर के ऊपर गेंद उछाजते हु । 
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(५) जैसे नं० १ किन्तु प्रारम्भिक रोक के बाद खिलाडी पैरों 
को अन्दर पीछे घुमा कर गेंद को पैरों के बीच में कर लेते हैं 

(६) पीछे से आकर साथी को रोको इस के लिए एक पूर्ण 
एक पेर पर घूमना, साथ साथ दौड़ता और गेंद के ऊपर समीप 
वाला पेर रख कर रोकना और पैर के बाहर के हिस्से से गेंद को 
साथी के सामने से हुक करना । 

(७) एक पेर से बगल और पुटुझे पर गिरना। खडा होने 
वाला पैर का घुटना मुडता है जिससे शरीर क्रमशः गिरे। खेलने 
वाले पेर को एक बड़े वत्त में जमीन पर झुलाते हैं । 

(४) जैसे न० ७ में किन्तु चलते हुये गेंद पर लुढ़कना । 

(५) साथी, साथ साथ, धीरे धीरे गेंद के लिए जाते है उसके 
पास पीछे से तिरछे आना जिस से लुढक के रोक कर सकें | 

(१०) ५ गज की गली में खड़े हुए साथी के पास से डिबल 
करके चला जाना । 

(११) दो खिलाडी ५ गज की गछी में एक बचाने वाले 
के पास आते हैं और आपस में पास और डिबल करते हैं । 

(१२) दो छडियां ५ गज की दूरी पर रखी जादी हैं।अज 
दोनों के बीच में खड़ा होता हैं और ब, स॒ दोनों के बगल में-१० गज 
पर खड़े होते हैं और आपस में गेंद पास करते हैं और अ उसे 
रोकता है । 

हेड करना 6०५79 

प्विर से गेंद मारना कोई प्राकृतिक कार्य नहीं हैं । यदि कोई 

वस्तु आदोों की ओर आये तो आंखे बन्द होती हैं और हेड करने में 
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गेंद को देखने की आवश्कता होती 

सिर से हेड करने का सवसे उत्तम स्थान माथा है। सिर के 
सामने की गति और जब यह घधड़ के सामने की गति से मिलाया 
जाता है तो बहुत ही शक्ति शाढी गति बन जाता है। 

सामने हेड करना 

जब गेंद सामने आता है तो सिन को ऊपर करके उसे देखना 

हैं। गेंद उछल कर ऊपर वापस न जाये इस लिये पीछे झुकना है 
इसके लिये धड़ मोड़ना, सिर ऊंचा करना चाहिये । इस अवस्था में 
गेंद अच्छी तरह दीख सकेगा और फिर कमर के शक्ति पूर्ण गति से 
सामने झूलगा । सिर आगे आता हैं और एक जोर का धक्का देता 
है। गर्देत की मांस पेशियां खिंच जाती हैं जिससे धक्का का प्रभाव 
सह ले । आंखे गेंद की गति को देखती रहती हैं। हाथ जो आगे 
की ओर रहते हैं जब कमर पीछे झुकऊती है तो कोहनी पर मुड़ कर 
पीछे आ जाते हैं जिससे मारने की रिया में सहायता हो । 

यदि कदता सीधे हो तो खिलाड़ी को कमर और सिर के 
क्रिया से गेंद के सामने डाइब दिया जाता है। सिर हिलाने की 
क्रिया और भी आवश्यक है यदि सही रीति से समर्पषक के समय 
ऊपर की गति शक्ति न हो सका होगा | क्दने का ठीक समय 
निर्धारित करने के लिए बहुत अभ्यास की आवश्यकता है। 

कुछ दौड़ और एक पैर से टेक आफ से और ऊंचाई प्राप्त की 
जा सकती है। ऊपर सीधे उछलने के लिये अन्तिम पग में थोड़ा 
पीछे झुकना होगा जिससे जैसे खड़ा होने वाला पैर सीधा किया 
जाय शरीर सीधी अवस्था में हो जाए। ऐड़ी जमीन पर रख कर 
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आगे पैर के गोले पर पेंग लेने के द्वारा ठेक आफ लिया जाता है। 

गेंद के लिए आगे कदने में कछ पहिले 2क आफ लेना होता 
हैं। यह उत्तम है, कि जिस स्थान पर हेड करना है वहां से कुछ 
पीछे रहें, न कि बिलकछ उसे नीचे जिससे कम से कम, हेड करने 

लिए कदने में एक कदम ले सके । 

हाथों की प्राकृतिक गति जो आगे होती हैं उस पर 
नियन्त्रण रखना आवश्यक है जिससे किस्ती प्रतिदवन्दी को हाथों से 
धक्का न छगे । 

गेंद को शक्ति के साथ नीचे हेड करने में सिर को गेंद के बिल- 
कल पीछे से आरम्भ करना होगा । गेंद शरीर के सामने गिरने 
दिया जाता है जिससे माया का चपटा हिस्सा नीचे की ओर हो 
जिस समय सिर से गेंद मारा जाता है इसमें सही समय निर्धा- 
रित करना कठिन होता होता है ” यदि जल्दी मारा जाये तो गेंद 
सिर के ऊफ्र से फिसलक जायेगा | यदि देर होगी तो गेंद नाक पर 
लगेगी । जब खिलाड़ी को गद के लिये कदना पड़ता है तो गति में 
शक्ति लाना कठिन हो जाता हे क्योंकि शक्ति कमर के झूलने और 
सिर के छोटे झठके मे आती है । 

शक्ति शाली हेड के लिए सिर के बगल से हेड करना उचित 
नहीं क्यों कि ग जाने की सम्भावना होती हैं । बगल से हेड 
करना सरल है क्योंकि गति वही होती हे जेसे पहिले । इसमें पुट्ठे 
तथा कमर घुमाये जाते है । 

पीछे हेड करने के लिए गरीर को मजबूनी तथा तेजी से घुमाने 
से सिर उस स्थान पर होगा जहां से पीछे हेड किया जा सकता है। 
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एक गिरते हये गेन्द को पीछे हेड किया जा सकता हे 
सिर को पीछे मोड़ देने और गेन्द को उच्च पर से टप्पा खाने देने 
से गेनद पीछे जायगा । 

सिर से गेन्द की दिशा बदछी जा सकती है। सिर केवल 
फिसलने का स्थान होता है। इसमें शक्ति को आवश्यकता नहीं । 

अष्यास :« 

(१) खिलाड़ी गेंद फेंक कर दो बार ऊपर हेड करने की 
चेप्ठा करता है । 

(२) एक खिलाड़ी ५ गज से गेंद फेकता है और दूसरा सिर 
के झटके से वापस करता है । 

(३) १० गज की दूरी पर खड़े होते हैं जेसे न० २ में किन्तु 
कमर और सिर की गति का प्रयोग करते हैं । 

(४) तीकोनी अवस्था में खिलाड़ी खड़े होते है। अ, ब को 
देता है जो कमर घमाकर स को हेड करता है | स गेंद अ को देता 
हैं जो व को हेड मारता है । 

(५) साथी १०-१५ गज की दूरी पर खड़े होते हैं। साथी 
के एक ओर गेंद फेंकते हैं जिससे उसे आगे, बगल में या पीछे 
जाना होता है जिससे हेड करने का सही स्थान मिर जाये। गेंद 
फेंकने की ऊचाई बदलती रहती हे । 

(६) ग्रेन्द फेंका जाये जिससे हेड के लिये खड़े होकर कदा जाये । 

(७) गेन्द फेंका जाये जिससे आगे दोड़ कर हेड किया जाय । 

(८) साथी को वौली किक दी जाये जो आगे आकर हेड 
करता है। 
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(९) गेन्द फेंका जाये, साथी नीचे फेंकने वाले के पैर पर हेड 

करता है। 
हेड करने के खेल : 

(१) दो टीम ६-८ खिलाड़ियों की। प्रत्येक टीम के पास 
एक गेन्द हेड से जितनी बार पास कर सकते हैं करें। जिसका 
अधिक हेड होगा' उसकी जीत होगी । 

(२) हेड से वौली बौल-स्विस हाथ से-बौल वापस भेजना 
हेड से । 


(३) हेड से राऊनडर्स-गेन्द हाथ से पिच करना और हेड 
से मारना । 


(४) हेड से टेनिस-सर्विस वौली किक या नीचे के फेंकने से 
की जाती है । गेंद हेड से या वौली किक से वापस किया जाता 


(५) हेड से दिवाल टेनिस-सिर से सर्विस करना। बाद में 
वीली किक या हेड से एक टप्पे पर गेंद दिवाल तक भेजते रहना । 


गोल कीपर (००४) #८५६[०॥४ 

गोल बचाने को कौशल में दूसरों से बिल्कुल भिन्न हैं । महत्वता 
हाथ के प्रयोग पर दिया जाता है । 

गोलफीपर के लिये वैसी क्रिया तथा व्यायाम की आवश्यकता 
होती है जिससे उसका लचीला पन बढ़ेगा | हाथों को मजबूत करने 
का उहं श्य होगा । 

गोल कीपर से लिये लम्बा डौल अच्छा है। एक हाथ की 
जगह गोलकीपर के लिये मुख्य बात है सुरक्षा । एक हाथ की जगह 
प्रयोग करना चाहिये। जहां तक हो सके शरीर दोनों हाथों के 
पीछे होना चाहिये । 


(३६९) 
नीची गेंद को पकड़ता :- 


गोलकीपर गेद की सीध में अपने को रखता है। पैर मिले 
हुये होते हैं। जेसे वह हथेली ऊपर रखते हुये हाथों को गेंद के नीचे 
रखने के लिये झुकते हैं कोहनी अन्दर की ओर रहती है और 
जैसे हाथों में गेंद आ जाता है वे सीने की ओर लाये जाते हैं जिस 
से गेंद मजबूती से पकडा जाये । 


कुछ गोलकीपर बगरू में उकड़ बेठ जाते हैं। वे घुम कर 
समीप वाले पेर पर आधा घुटना ठेकते हैं। जेसे गेंद हाथ में आ 
जाता है वे गेंद भेजने के लिये खड़े हो जाते हैं | 
कमर के ऊंचाई का गेंद पकड़ना : 
हाथों के पीछे शरीर से गेंद पकडना चाहिए। हथेली ऊपर 
को ओर जिससे गेंद सीने के पास पकड कर रख लिया जाये । हाथ 
गेंद को ढके रहते हैं । 
सीने की ऊंचाई का गेंद पकड़ना : 
क्रिया पहले की तरह। कितने गोलकीपर एक हाथ गेंद के ऊपर 
दूसरा नीचे रखते हैं । कोहनी शरीर के समीप होती हैं और उंग- 
लियाँ फैली होती हैं। गेंद ढोढ़ी के नीचे पकड़ी जाती है। गोल 
कीपर कभी ऊंची गेंद के लिए कदते हैं और गेंद पकड़ते हैं । 
यही तकनीक बगल से ड्राइव करके गेंद रोकने में भी प्रयोग 
होता है । बगल से गेंद गिरने पर भी यही तकनीक प्रयोग होता है । 
सिर के ऊपर गेंद पकड़ना : 


हाथों को गेन्द के पीछे और उंगलिया छितरी हुई रखते हये 


(२७०) 


पकड़ना । यदि किक तेज है तो गोलकीपर हाथों को पीछे जाने 
देता है। गेन्द की गति का सही अन्दाज होना चाहिए | जैसे गेन्द 
हाथ में आता है को हनी मुड़ जाते हैं जिससे गेन्द शरीर के सामने 
नीचे लाया जाय । 

एक अच्छे गोलकीपर का चिन्ह है ऊंचे गेन्द को रोकना । 

कभी कभी ऊचीं गेन्द को लेना संकटमय होता है। ऐसी' 
अवस्था में गेन्द क्रास बार के ऊपर कर दिये जाते हैं। हाथ से 
मार के गेन्द नहीं भेजना चाहिये। कद कर जेसे हथेली और 
उंगलियाँ गेन्द से समर्पषक करती है हाथ घम्माकर उसे क्रोसवार के 
ऊपर कर दिया जात। है। यदि गेन्द क्रौस बार से ऊंचा हो तो 
गोलकीपर को उसे पकड़ना चार 

यदि गेन्द क्रौत बार के नीचे तेजी से आ रहा हो तो दोनों 
हाथ प्रयोग करना चाहिये । 

जब भअमभेकों लोग गेन्द के लिये कूदते हैं तो वह गेन्द घूसे से 
मारता है। गेन्द को डेड करने के लिये जब गोलकीपर जमीन पर 
गिरता है तो उसे गेंद अपने शरीर के नीचे खींच लेना चाहिये। 
हाथों से गेंद पकड़े हुए शरीर को उसके ऊपर लाना चाहिये। वह 
अपने पैरों पर गेंद शरीर से चिमटाये खड़ा होता है और श्ुके हुये 
बाहर निकलता है । 

गोलकीपर पेनालटी एरिया में गेंद जहाँ चाहे वहाँ रख सकता 
है किन्तु वह बिना टप्पा खिलाये चार प्र से अधिक नहीं ले सकता 
है । गोलकी पर को प्रतिइवन्दी को धोका देना सीखना होगा। हाथ में 
न 


[इ पकड़े हुये वह दिखा सकता है जैसे टप्पा खिलाना चाहता हो 


(३७१) 


और इत्तकी जगह पर झुकते हुये दूसरी ओर निकल जा सकता है । 
वह ऐसे अनेकों काम कर सकता है। 

गेंद फेंकने के लिये ऊपर हाथ से गेंद फेंका जा सकता है। 
ज़मीन पर गेंद लुढ़काया या ऊपर फेंका भी जा सकता है । 
अभ्यास:--- 

(१) नी बी आती हुयी गेंद को रोकना । 

(२) फील्ड में जा कर २० गज से आती गेंद रोकना । 

(३) दाहिने वायें आते हुये गेद रोकना । 

(४) कमर तक आती गेंद रोकना । 

(५) सीने तक आती गेंद रोकना । 

(६) कूद कर ऊंचे गेंद को हाथों को ऊपर किये रोकना । 

(७) कई एक आते हुये गेंद को वचाना । 

(८) साथी पनाछटी मार्क पर खड़ा होता है वह एक हाथ से 
वोली, हाफ वोछी और डाइव से गेद देता है । वह गोलकीपर को 
उस के पहुंच के बाहर गेंद मार कर छकाना चाहता है। 

(९) ऊंवी गेंद को रोकता, बार के ऊपर फेकना,घूसे मारना । 
एक गंद फेंकता है दूसरा गोलकीपर के सामने आक्रमण के लिये 
आता है | 

१०) साथी ५-१० गज को दूरी पर खड़ा होके शीकष्रता से 
गेंद गोल में लुढ़काता है । कई एक गेंद होते हैं। गोलकीपर उन्हे 
कर फेकता हूं । 

(११) एक आक्रमणकर्ता गेंद गोल तक छाता हं। गोलकीपर 
जागे बढ़कर कोण को छोटा करता फिर उस के पैर पर डाइव 


(२३७२) 


करता । 

(१२) तीन फारवेंड १८ गज से शूट करते । उन्हे रोकना । 

(१३) दो वींग के खिलाड़ी गेंद सेन्टर करते और एक तीसरा 
गोल में मारता । 

गोलकीपर को स्थान तथा गति का सही अनुमान होना चाहिये । 
उसे सदा उस अवस्था के लिये तेयार रहना है जिसकी आशा नहीं 
किन्तु हो सकती है | गोलकीपर गेंद देखते ही तैयार हो जाता है 
किन्तु वह बचाने के लिये उप्ती समय चाहता हैं जब गेंद मारा 
जाता है । 

जब गेंद तिरछी आती है तो गोलकीपर गेंद की ओर बढ़ता है 
कितना और कैसे बढ़ना है अनुभव से ही मालुम किया जा सकता है। 

सम्बन्धित अभ्यास:-- 

(१) गोलकीपर दो बैक के साथ गेंद रोकते हैं । 

(२) गोलकीपर अपने साथियों को गेंद देता है । 

(३) जैसे नं० २ में किन्तु गेंद गोल में मारा जाता है। जैसे 
फारवर्ड चाहते हैं वेसा गेंद देता है । 

(४) दूसरों के साथ कोरंनर किक रोकना । 

(५) दूसरों के साथ गोल के समीप फ्री किक रोकना । 

(६) पेनालटी किक रोकना । 


भ्रो इन (47709 4४ ) 
नियम है कि फेंकने वाला गेंद सिर के ऊपर से फंकेगा । श्रो इन 
दोनो हाथ से होता चाहिये। एड़ी उठ सकती है किन्तु दोनों पैर 


(३७३/ 


ज़मीन पर होना चाहिये । 

यदि थ्रो इन ३५ गज तक हो तो इस से अच्छे खेल की सम्भावना 
हो सकती है। श्रो इन केवल हावस के लिये नहीं किन्तु सभी के लिये 
है इस लिये प्रत्येक को इस का अभ्यास करना चाहिये और अच्छी 
दूरी तक श्रो करने की चेष्टा करनी चाहिये । 

श्रों के लिये गैंद दोनों हाथों के उंगलियों से पकड़ा जाता हँ जिस 
से उनका ज़ोर गेंद के फेंकने के समय पीछे हो । 

अधिक लोग पैर फैला कर खड़ा होना पसन्द करते हैं। घुटना 
आगे मुड़ा हुआ होता है हाथ सिर के पीछे मुड़ते हैं और एडी जमीन 
से कुछ उठी रहती है । शीघह्नता से पेरों को सीधा करता और उसी 
समय पुट्ठों के ऊपर कमर की शक्ति से पूर्ण सामने की गति होती है । 
गति का हाथों के शक्ति शाली झुछठाव और कलाइयों और उंगलियों 
के झटके से गेंद फेंकने के समय अन्त होता है । सम्पूर्ण गति सुगमता 
से सन्तुलित की जाती है। वह धीरे से किन्तु शक्ति से आरम्भ 
होता है और तब तेजी बढ़ती जाती है और अन्त में चाबुक की 
तरह झटका दिया जाता हैं। 

लम्बी फेंक के लिये मजबूत पेट की पेशियों और शक्तिशाली 
तथा लचीले कंधों की आवश्यकता होती हैँ । 

जम्बास:-- 

(१) पैर में फैसला रखे हुये और पीठ साथी की ओर एक 
मेडिसिन गेंद पकड़ना । आगे झुकना,ऊपर जाना और सिर के ऊपर 
से साथी को फेकना । साथी वही काम करता है । 

(२) एक खिलाड़ी बठ जाता है दूसरा ५ गज दूर खड़ा होता 


(३७४) 


हैं । खड़ा साथी मेडिसिन बौल, बैठे साथी को फेंकता है जो पकडता है 
वह गेंद के साथ जेट जाता हे और फिर वहाँ से उठते हुये गेंद साथी 
को फेकता है। 

(३) न० २ की तरह किन्तु दोनों बैठ कर फेंकते हू । 

(४) गेंद फेंकता और दूरी तापना । 

(५) वीडी बौठ-दो तीत खिडाड़ियों से जो मेडिसित बौह नेट 
या रघश्सी के पार फेंकते हैं । 

(६) गेन्द फेक कर गोठ पो ट को मारना । 

अकिलएज $१०ट८ाए 


आक्रमग करता खेल का उहदंबय हें । इसी से गोल किये जायेगे । 
साधारण विधि, सीथे पास करना, पहली बार में शूट करना इत्यादि। 
किसतलू कती कनी इन्ही से कब नरों चता। प्रतिद्वन्दी यदि अच्छे 
स्तर के है तो उतके छिए ऐती चु रक्षा दखाती पढ़ेंगी जिसले वे 
धोखा खा जाये और तब योर किया जाय | 

सबसे मख्य आक्रमण की विधि ५४ दगावट की विधि है। यह 
खिलाड़ियों के गुंग से वना 6 । जेंदो च्दटर फारवर्ड का घुसना 
विग का देजी हो आक्रमण और इनसाइड फारवड का सुष्टात्मक 
पड़यन्त्र | क्री क्री एक ओर का इनसाइड फारबवड्ड आगे बढ़ता 
6 और अन्दर बेलता 6 और फिर इसी के साथ दूसरे और का 
इनसाइड फारवर्ड भी पूरी लाइन के साथ आगे या दो सेन्टर फार- 
वर्ड प्रणाली कप्मी कभी अच्छा काम करती हूँ । कभी कनी चार 
फारवर्ड आक्रमण जिसके पीछे शन्‍्टर फारवर्ड रहता ४ हाफ वेक 
को आगे खींच लेता हे! 


(३७४५ ) 


बचाव के सन्तुलन के लिए फुल बंक आगे नहीं वढ़ते । इस 
लिए विंग मेन यह देखते हैं कि पीछे हट जाने मो उन्हे काम करने 
का अधिक स्थान मिलता हु । इसस भाले की भांति आक्रमण का 
अवसर मिलता है। यह उस समय उत्तम हूं जहां इनसाइड फारवड्ड 
और सोन्टर फारवर्ड आ एक दूसरे से आर पार होते रहते हैं 
जिससे दें बीच में आक्रमण कर सके । 

सीढ़ी की भांति आक्रमण, भाके की भांति आक्रमण का एक 
प्रकार हं। एक तरफ का विंग फारवर्ड खेलता हैं और बाकी 
खिलाड़ी तिरछी सीढ़ी वना के दूसरे विग तक जाते हैं । राइट आउट 

[इड वि आक्रमण आरम्भ करता हुं और लेफ्ट आउटसाइड विग 
आक्रमण -ोना का कार्य करता हैँ। 

(१) खेल में विल्कूछ यही विधि नहीं होगी । यह केवल एक 
आदेश हूं । स्थिति के अनुसार परिवर्तन होगा । कभी कभी खिलाड़ी 
स्थान वदल देते हैं जिससे दूसरे टीम को कठिनाई हो । जैसे विग 
मेन के पास गेंद हो तब सेन्टर फारवर्ड दौड़ के विग में आगे हो 
जाता हैं पास लेने के लिये और इनसाइड सेन्टर का क््थान ले 
लता हूं । 

विग इनसाइड का स्थान ले लता हैं । 

एक विग मत अपना स्थान छोड़ के फारवड लाइन 
चल कर दूसरे टीम के बचाव में गड़बड़ी कर सकता हूुं। 


जि 


स्थान का परिवर्तन कुछ देर के लिये रखा जा सकता है । 


। र्म हूं 


«४ शा 
पीछे 


-52 हैँ 


गहरे रूप में आक्रमण : 


साधारण टीम आक्रमण के समय पनालटी एरिया तक जा कर 


(३७६) 


चोड़ी हो जाती है। ऐसी अवस्था में गेंद खो देने का अधिक मौका 
है । जब आक्रमण गहराई से होता है तब अधिक मौका मिलता 
है खाली स्थान पाने के लिये और गेंद खेलने के लिये । 

क्योंकि बचाव समीप आने से शक्ति जाली हो जाते हैं इस 
लिये आक्रमण करने वालों को चाहिए कि उ हे पूरे मेदान में फंला 
दें । फुल बैक विंग का ध्यान रखें जो तेज और भयानक हैं इस लिये 
उन्हें छाइन के समीप रखना चाहिए जिससे बीच में काफी स्थान 
इनस।इड फारवड के काम करने के लिए मिल । 

जब गहराई में आक्मण होगा तो पास आगे और पीछे होगा । 
एक पीछे आते हुए खिलाड़ी को आगे से पीछे गेंद देना गोल के 
लिए भयानक हो जाता है । 

पीछे पास से आने वाले खिलाड़ी को अपनी अवस्था सही 
करने का अवसर मिल जाता है। 

तिरछा फारवर्ड पास आधुनिक खेल हूँ ।दो खिलाड़ी एक 
बचाने वाले को हरा देते हैं । 


हु देखा जाता कि जसे गेंद तिरछा जाता है खिलाड़ी आगे 
बढ़ते हैं । किन्तु सीधे पास में खिलाड़ी तिरछा चलते हैं । तो यह 
कहा जा सकता है कि एक्र सीधा पास दो तिरछे पास के बराबर 
है और बचाने वाले को बिलकुल घुम कर गेंद बचाने के लिये 
जाना होता है 
पीछे पास सीधे पास की प्रारम्भिक अवस्था है। 
बचाने वालों को जब पीछे मुड कर खेल देखना पड़ता है तब 
उनके लिए कठिनाई होती है | केवल उनकी गति धीमी नही हो 


(२७७) 


जाती किन्‍्त वे खेल का सही अनुमान नहीं लगा सकते क्योंकि वे 
सब खिलाड़ियों को नहीं देख सकते । फनेल प्रणाली से बचाने वालि 
पीछे हटते हैं जिसमें खेल सामने रहता है और आक्रमण पर दृष्टि 
रहती है । एक बचाने वाला तिरछे पास के पहले सफलता की आशा 
करते हुये पीछे हट सकता है किन्तु यदि खेल किसी बचाने वाले के 
पीछे हो जाये तो उसे घूमता पड़ेगा और नयी अवस्था का सामना 
करना पड़ेगा । यह बचाव असंतुलित करने की प्रणाली को स्वीच 
प्छे कहते हैं । 

इसका अच्छा उदाहरण है जब खेल एक विंग से दूसरे विम में 
किया जाता है। जैसे ही एक विंग में आक्रमण बनता है बचाने 
वाले उस जत्ये से आक्रमण के लिए अपने घेरा का संतुलन करते 
हैं । शीघ्रता के साथ दूसरे विग के खिलाड़ी में इसी तरह का स तुलून 
बचाव में होता हैं और अपने स्थान का प्रयाप्त पुन: स्थापना करता है । 


खेल के मैदान के आर पार या स्वीच प्ले अनेकों स्थान से 
आरम्भ हो सकते हैं। गोलकीपर दोनों वींग को इच्छा अनुसार 
गेंद दे सकता है फुल और हाफ बक अपने विपरीत विग को पास दे 
सकते हैं । यह चाल सीधे गोल पर आक्रमण करने से अच्छा रहता 
है। जैसे सेन्टर फारवर्ड राइट विंग की ओर बढ़ता है किन्तु 
आकस्मात घूम जाता और-आउट साइड लेफ्ट को पास देता' हैं 
राइट बेक ने सेन्टर हाफ को घेरा देना आरम्भ कर दिया है जिस 
से दूसरे वगि पर आक्रमण न हो और आउट साइड लेफ्ट को एक 
बिलकुल खाली स्थान में छोड़ दिया है । 


(३७८) 
अचानक के खेल तथा धोखे से फंसाने की गति : 
स्वीच प्ले के पीछे जो सिद्धान्त है वह एंक महत्व पूर्ण सह- 

योगिक आतज्रमण दिखलाता हैं जब कि वह एक शक्तिशाली, योग्य 
तथा बद्धिमान बचाव से सामना करता है। एक अच्छा बचाने वाला 
सदंव आगे की बात सोचता हैँ । यदि वह आक्रमण का दूसरा दाव 
देख सकता है तो उसकी तयारी करेगा । तेजी तथा ठीक काम 
किसी रुकावट या बाधा को हटाने में सफलता प्राप्त कर सकता है 
किन्तु जब एक बचाने वाले को धोखा दिया जाये और उससे गलत 
अनुम।न लगवाया जाय तो वह हार सकता हैं। धोखे क्रा/झुकाव 
जँसे पास करने में महत्व रखता है वेसे डिबल करने में भी । 

खाल्यों प्थानों का प्रयोग 


बद्धिमाती के साथ खेलने में खलछे स्थान का महत्व बहुत हैं। 
अच्छा पास दूसरे खिलाड़ियों के अच्छे स्थान लेने से बहुत सरलू 
हो जाता है। यदि खिलाड़ी अच्छे खुले स्थान में और पास न 
आये तो उससे हानि नही । उसके गति के कारण वास्तविक आक्रमण 
से ध्यान हट जाता हैं । इस दुसरे साथी के लिए उत्तम खेल का 
मौका निकल सकता है। खिलाड़ियों को आगे की बात सोचना 
चाहिये जिससे कि जब भी पास दिया जाय वे सीधे या दर से उस 
खिलाड़ी की जो गे द पा रहा हो सहायता करते हैं । 

पहिले बार मार कर पास करने में खिलाड़ी को अपनी सही 
स्थान में होना चाहिये जब कि गेन्द उस के पास जा रहा दो जो 
फास करने जा रहा हो । यदि वह गेन्द में देर करता है तो उसके 
साथियों को रुक कर दूसरे खुले स्थानों में जाना पड़ जायेगा। 


(३७९) 


पास करने के बाद रुकता नहीं चाहिये। उसे एक नये स्थान मैं 
जाना चाहिये। उसे एक नये स्थान में जाना चाहिये जिससे उसे 
फिर पास मिल सके । अतण॒व एक फूल बैक को गोलकीपर को 
पास देने के बाद एक खाली स्थान में होना चाहिये क्योंकि बह 
उसी को पास दे सकता है। फारवंड को पास देने के बाद हाफ 
बेक को सर्म्पक रखना चाहिये क्योंकि फिर पास मिल सकता है। 
इस प्रकार गेन्द प्राप्ति की उत्सुकता का अर्थ है अच्छी तैबारी तथा 
स्थान का अच्छा ज्ञान । इससे अनेक सम्भग्वना उत्तन्न होती है 
जिसमें आपस में पास हो क्य्रोंकि प्रत्येक खिलाड़ी जैसे आक्रमण 
बढ़ता हैँ अपने स्थिति में प्रगति छाते कीं चेप्टा करवा हे । 

जव भी किसी के पास गेन्द हो और वह देखता है कि उच्चफ्े 
पास अनेक साथी आ रहे है जो खुले स्थात में हैं तो वह अच्छी 
तरह से पास कर सक्रेगा। गेद पर क्ष त्रित करता प्रबेश खेल का अच्छा 
रूप हैं। यह स्पष्ट है कि बहुत से खिलाड़ियों को क्षेत्र से बाहर 
रहना पड़ेगा किन्तु जब तक आक्रमण के प्रत्येक खिलाड़ी की यह उत्सु- 
कता है कि गेन्द उसको मिले तब तक अनेक खिलाड़ी होंगे जिन्हे पास 
दिया जा सकता है। भेन्द क्षेत्रित करता बचाने की चेतुरता का 
स्वभाविक परिणाम है। जिसमें गेन्द और गोल के वीच में गिनती 
की श्रेष्टता है । 
खेल निर्धारित करना 

खाली स्थान में पास के लाभ के कारण यह भी कभी नहीं 
समझना चाहिए कि जो समीप से घिरा हो उसे पास नहीं करना 
चाहिये । 


(३८० ) 


खेल निर्धारित करने का अर्थ है कि बचाने वालों को अपने 
स्थान से हुठा' कर ऐसी अवस्था लाये जो आक्रमण करने वाले 
चाहते हैं । 
आफ साइड का जाल :- 

आफ साइड जाल को हटाने का तीन मुख्य प्रकार हे । 

(१) जिसके पास गरेन्द हो वह डिव्छ करके बचाने वाली 
लाइन तोड़ दे और अपने ही आप गेन्द ले जाये फिर पीछे पास 
करना उस साथी को जो खाली स्थान में दोड़ने को तेयार हो । 

(२) चौकोर पास या पीछे पास करता उस साथी को जो 
खाली स्थान में दौड़ने को तेयार हो । 

(३) गेन्द बचाने के छाइन के पीछे खाली स्थान में पास 
करें जिससे साथी दौड़ कर दूसरों के लेने से पहिले ले ले। पास 
में कुछ देरी कर दी जाती है जिससे वह तेजी से आ सके और 
उससे आफसाइड अवस्था में होने के पहिले की जाती है । 
किक आफ :- 

इसमें खेल निर्धारित करने का अवसर मिलता है । जैसे गेन्द पीछे 
पास करता जिसते फारवर्ड अपना सही रथान ले हे । 
थ्रो इन : 

प्रत्येक थ्रो इन से एक या कई खेल निर्धारित हो सकते हैं । 
साधारणत: श्रो इन को कोई ध्यान में नहीं रखता और यदि उससे 
गेंद पास दी जाये तो अच्छे खाली स्थान में ग्रेन्द पास किया 
जा सकता है । 

' जैसे ही गे द फेकने वाले के सिर के पीछे जाये खेल निर्धारित 


(३८१) 


हो जाय । 
कौरनर किक :- 

दो फूल बैः दोनों सिरे की रक्षा करते हैं और गोलकीपर के 
स्थान की रक्षा करते हैं यदि वह बाहर निकल जाये । इनसाइंड 
और सेन्टर फारवंड हाफ बैक से घेरे जाते हैं। आक्रमण करने 
वालों के लिये गीघ्र कोरतर किक लेना लाभदायक है। आक्रमण 
करने वाछे सीढ़ी की अवस्था में गोल के पास खड़े हों या पेनालटी 
ऐरिया के पास खड़े हों । 

बचाव 42607८6 





बचाव के दो मुख्य विधि है। एक के पास एक और जोन 
डिफेन्स जिसमें खिलाड़ी के लिये एक क्षेत्र होता है जिसका बचाना 
उसका काम है। 

एक के पास एक तो बिल्कुल साफ है। प्रत्येक को अपने 
जिम्मेदारी पता रहता है। ऐसे खेल से तीन बैक का खेल निकला है 
जिसमें सेन्टर हाफ सेन्टर फारवेड को रोकता है । 

अनुभव से पता चलता है कि एक के पास एक (2७7 ६० 7797 ) 
बचाव की विधि अच्छी है क्‍योंकि इसमें आक्रमण तथा बचाव करने 
वालों की गिनती प्रायः एक सी रहती और प्रत्येक पग पर बचाव 
का उपाय तेयार रहता है और जेसे ही आक्रमण आरम्भ होता है 
बचाव भी आरम्भ होता हैं। किन्तु जब आक्रमण करने वाला एक 
बचाव से आगे निकल जाता है तो किसी दूसरे खिलाडी को बचाव 
करना पड़ेगा । इसका अर्थ यह है कि उसे अपना खिलाड़ी छोड़ना 
पड़ेगा । इसमें वचाव का सन्तुलत बिगड़ जाते का भय है। इस 


(३८२) 


अवस्था में जोन डिफेन्स काम में आता है। इसकी तैयारी मैन टू 
मेन डिफेन्स के साथ ही होती है। गेन्द के क्षेत्र में कठिन 
बचाव का आयोजन होता है और क्षेत्र के बाहर बचाव में कुछ 
ढिलाई होती है। यदि गेंद किसी दूसरे क्षेत्र सें लम्बे पास से भेजा 
जाये तो उस क्षेत्र के बचाने वाले गेंद के चारो ओर तैयार हो 
जाते हैं और दूसरे सहायक रक्षा के लिये स्थान ले लेते हैं। गोल 
के समीप प्रत्येक खिलाड़ी के पास समीप रक्षा की आवश्यकता 
होती क्‍योंकि वे गोल में शूट करने के अवसर प्राप्त रहते हैं । 

आरम्भ ही से नये खिलाड़ियों को जोन डिफेन्स की प्रशिक्षण 
देना आवश्यक है। इसमें वह अपने स्थान की महत्वता समझता 
है और क्रमशः वह यह देखेगा कि उसका ध्यान एक विशेष खिलाड़ी 
पर है और उस पर ध्यान रखने की आवश्यकता है । 

इन्ही दोनों सिद्धान्तों के ऊपर बचाव की चालाकी व्यवस्थित 
हैं। मैन ट्‌ मैन बचाव तत्कालिक बचाव के लिये उत्तम है । 

संकटकालीन अवस्था में गेंद के समीप जो खिलाड़ी होता है 
वह बचाव करता हैं और दूसरे उसके स्थान की देख रेख करते हैं। 

उपयुक्त घेरा : 

जव गेंद किसी आक्रमणकर्ता के पास हो तो उपयुक्त घेरे की 
महत्वता कम नहीं की जा सकती है। दो खिलाड़ी आसानी से 
पास करके एक बचाव करने वाले के पार जा सकते हैं । 

_ जब बचाव करने वाला खिलाड़ी आक्रमणकर्ता को घेरता है 

तो उसके साथी की अवस्था ऐसी होनी चाहिये कि वे अपने साथियों 
को सहायता दें क्योंकि यदि आकमणकर्ता गेंद ले कर पार निकलना 
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चाहेगा तो वे ६. त्र ही दो बचाव प्रस्तुत कर सकते हैं । इस अवस्था 
में प्रत्येक बचाने वाला अपनी आसानी से अपने साथी के सहायता 
के लिये समीय स्थान ले और उसी तरह व्यवस्था होती जाय तो 
कोई खली स्थान आकमणकर्ता को नहीं मिलेगी । चेष्टा यह होनी 
चाहिए की आकमण कर्ता जितनी जल्दी हो पास न कर सके किन्तु 
गेंद मारने को विवद्ञ हो जाये । 
5 के डक कक अ 2 27% 0 033.. 

बचाव के लिए अपने साथियों के समीप स्थान लेना है जिससे 
मैन टू मेन डिफेन्स हो जाये और आक्रमणकर्त्ता पर दो या तीन 
बचाव प्रभाव डाले । जिन से गेन्द छट जाता है वे पीछे आकर कोई 
खतरे के स्व्रान का बचाव करें । 

दो घचाव घेरा :- 

बचाव वालों को सदेव एक और बचाव सहायक की तेयारी की 
आवश्यकता हैं। दूसरे व्यक्ति का काम है कि खाली स्थान का बचाव 
करे जैसे थ्रो इन में | हाफ बैक सामने के विंग मेन का घेरा करता 
है और फुल बैक स्वतंत्रता से कार्य करता है । इसी तरह फुल बैंक 
गोलकीपर की सहायता करता है । 

पीछे चल कर बचाव :- 

जब बचाव करने वाला देखता है कि उपयुक्त घेरा नहों हो 
सकता तो वह धीरे-बीर पीछे जाता है जिससे उसके साथियों को 
अवस्था लेने का समय मिल जाये। जैसे एक बेक दो फारवंड के 
सामने है यदि वह एक के पास जाता है तो दूसरे को पास मिलता 
ओर छूट करने की स्वतंत्रता होती है इस लिये वह दोनो के बीच 
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में रह कर धीरे-धीरे पीछे जाताहै। इस से दूसरे खिलाड़ियों को उस 
की सहायता का अवसर मिल सकता है। कितना पीछे जाना चाहिये 
यह स्थिति पर निर्भर है। यदि शूट करने की दूरी पर है तो फिर 
बचाने कीं चेष्टा करनी होगी। 

समीप सहायता :- 


जितना बचाव समीप होगा उतना ही अच्छा होगा। अधिक 
फैलने से बचाव कठिन होता है । छ: बचाने वालों को समीप 
संगठन से खेलना चाहिये । 
गोलकीपर के साथ समझ :- 


कभी-कभी ऐसी स्थिति हो जाती है कि अपने ही गोल में मार 
कर गेन्द गोलकीपर को दे जिससे वह उसे सुरक्षित करे। ऐसे पास 
तेज होने चाहिये जिससे आक्रमण करने वाले उस से लाभ न उठा 
लें। ऊँची गेन्द के लिये गोलकीपर से समझौता होना चाहिये कि 
उसे खेलने का अवसर दिया जाये क्‍योंकि हाथों के प्रयोग के कारण 
वह लाभ की अवस्था में होता है । जब गोलकीपर गेन्द खेलना 
चाहता है तो अपने साथियों को आदेशित कर सकता हैं। 
गहरे बचाव:- 
कितनी बार पीछे जाते जाते बचाव की एक सीधी लकीर हो 
जाती हैं । यदि इस में से आक्रमण पार हो जाये तो फिर कोई उपाय 
नहीं रहता । इस लिये बचाव सदेव गहरे में होना चाहिये । 
फनेरू डिफेन्स' :- 
जब गेन्द प्रतिद्वन्दी के हिस्से में है तो टीम बाहर फनेल की 
तरह फैल जायेंगे और मैन टू मैन स्थान लेगे। जैसे गेंद उनके भाग 
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में आने लगे उन्हे सिकुड़ कर पेनालटी एरिया को लेते हुये एक अधे- 
वृत्त बनाना चाहिये । इस अवस्था में गोल की रक्षा अच्छी रीति से 
की जा सकती है । यह प्रणाली घुमायी जा सकती हैं और जहां 
तेज आक्रमण हों वहीं लागू की जा सकती है। 
कोचिग((/००४०४०१४९) 


(१) खेल के समय कोचिंग महत्वपूर्ण होती है । 

(२) स्थानीय प्रशिक्षण के लिये पीठ पर नम्बर लगाना 
उचित है । 

(३) उच्ति अवस्था पर खेल रोक कर स्थिति का अध्ययन 
किया जाता है । 

(४) नये खेल की अवस्था पहिले धीरे धीरे फिर अपनी गति से 

(५) खेल में आवश्यकता से अधिक रुकावट नहीं होना चाहिये । 

(६) खिलाड़ियों को पहिले नये खेलों का आदेश देना और 
फिर उनके प्रयोग में सहायता देना । 

(७) अच्छे खेल की प्रशंसा होनी चाहिये। अलोचना भी 
आवश्यक है। 

(८) यदि कोच अपने को योग्य समझे तो खेल में प्रदर्शन दे 
सकता है । 

(९) घिशेष चुने हुये विषयों पर खेल का ध्यान आकर्षित करना । 
जसे--नियन्त्रित,पास से टूर प्रवेश तैयार करना,लम्बे ज़मीन पर पास, 
सिर के ऊपर खेल पर ध्यान केन्द्रित करना,शीघ्रता से गेन्द प्राप्त 
करना,दोनों पैरों का प्रयोग,आक्रमण खेलों का प्रभाव देखना,बचाने 
वालों के द्वारा पीछे जाने का खेल का प्रभाव । 


(३८६) 
व्यक्तिगत को चिगः-- 


कमजोर खेलने वाले के पास एक अच्छा खेलने वाला रखना 
खेल किसी विशेष व्यक्ति पर केन्द्रित करते हुये। 
दूसरे टीम से विशेष खिलाड़ी के कमजोरियों को ध्यान में रखते हुये 
खेल का आदेश । 

खिलाड़ी के किसी विशेष गुण को प्रोतसाहित, करन दूस *-दूसरे 
स्थानों में खेल खिलाना जिससे उस स्थान का अनुभव हो और 
अपने खेल में उस अनुभव की सहायता ले । 

विशेष खेलों का अभ्याप्त:- 


भिन्न-भिन्न आक्रमण तथा बचाव के खेलों का अभ्यास । 
कीचिस शेशन:-- 


(१) शारीरिक तैयारी की व्यवस्था व्यायाम इत्यादि । 

(०) हेलका जौगिग,चलना,दौड़ना। 

(३) पैरों में तेजी,लचीलापन,प्रतिक्रियाः में शी त्रता तथा दृढ़ता 
का |वकास । 

(४) कौशल तथा सम्बन्धित अभ्यास । 

(५) तेजी तथा शक्ति से पूर्ण खेल । 

(६) दूसरों के साथ प्रतियोगिता अपने से अच्छे टीम के साथ । 

(७) खेल का विश्लेषण अपने खिलाड़ियों का,दूसरे अच्छे 
खिलाड़थों का । ु 

(८) चित्र,फिल्म,साहित्य इत्यदि के द्वारा उच्च श्रेणी की क्रिया 
का प्ररेशन तथा अनुकरण । 


(३४) 


वोली बोल 


आधारित तथ्यें, गेंद पर नियन्त्रण 


(१) नीची मेंद: 

जब गेंद कमर से नीची आती है तो यह,आसानी से उठायी 
जा सकती है किन्तु इसके उठाने में साधारणत: कठिनाई होती है 
और उठाने से फाउल होने का अधिकतर भय रहता है। ऐसे गेंद 
उठाने के लिये दोनों पेर एक साथ या कुछ आगे पीछे होंगे और 
घुटने मुड़ें हुये होंगे । हाथ कोहनी से ढ़ीले रहते हैं और मुद्ते हैं 
जिससे अंगूठे बाहर की ओर होते हैं, हथेली ऊपर होती है और 
उगलियां कुछ मुड़ी हुयी होती हैं। जब गेंद का सम्पर्क उगलियों 
से होता है तब गेंद खेलने में सम्पूर्ण शरीर का सहयोग होता है । 
घुटने सीधे होते हैं, कूल्हे उठाने की क्रिया के लिये आगे आते हैं, 
कंधे पीछे जाते हैं और हाथ ऊपर की ओर एक झूलने की गति 
उछाछने या उठाने के लिये करता है। इस अवस्था में गेंद फेंक नहीं 
किन्तु मारा ही जाता है। यह देखना आवश्यक है कि गेंद का 
सम्पर्क उगलियों के सिरे से हो । कभी कभी हथेली भी गेंद से छ 
जाता है किन्तु गेंद का अधिक नियन्त्रण उंगलियों के ही सम्पर्क से 
होता है । 

कितने ऐसे खेलने वाले हैं जो इस कठिन नीची गेंद को शी त्रता 
से नीच बेठ कर ऊंची गेंद की तरह ले छेते हैं। फुर्ती और लचीले- 
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पतन से जो कठिन अभ्यास तथा परिश्रम से ही आ सकता है यह 
सम्भव है । 
(२) ऊंची गेंद : 

खेल में अधिकतर गेंद ऊंची आती है । ऐसे गेंद सीने के सामने 
कंधों की सीध में या सिर के ऊपर खेले जाते हैं। ऐसे गेन्द लेने का 
अच्छा अभ्यास होना चाहिए । अभ्यास में प्रथम चीज गेन्द की दूरी 
का निर्णय करना सीखना है। इसके लिए यदि गेन्द खेलने वाले 
से, कम दूरी पर गिर रहा हो, तो आगे बढ़ना, पीछे गिर रहा तो 
पीछे हटना या समय न होने पर झुक के ही लेना आवश्यक होगा । 

गेन्द का सम्पक सदेव दस उंगलियों के सिरे तथा भीतर के 

मूल्यों से होगा । हथेली तथा हथेली के पीछे के उठे हुये हिस्से पर 
गेन्द के लगने से उसका नियन्त्रण ठीक नहीं हो पाता है । 

गेन्द लेने के लिये बांया पैर आगे, घुटने कुछ मुड़े रहते हैं और 
शरीर का झुकाव आगे की ओर होता है । कोहनी बगल से अपर की 
ओर कंधों के नीचे उठी रहती हैं। कलाई अधिक से अधिक हाथों के 
सीध में फेली रहती है, कलाई तथा हाथ अन्दर की ओर उसी 
कला से घुमाये जाते हें जिस क्रम से उंगलियों तथा अंगूठे की 
लम्बाई और पीछे शरीर के झुकाव का कोंण हो । हाथ सीने की 
ऊंचाई पर रखे जाते हें और अंगूठे नीचे की ओर होते हैं । उ गलियाँ 
ऊपर फैली हुई दूसरे हाथ की दिशा में होती हैं । उगलियां कुछ 
मुड़ी हुयी किन्तु मजबूती से गेन्द के सम्पक॑ रखी जाती हैं। इन 
क्रियाओं से उ गलियों हथेली और हथेली के पीछे के उठे हुये हिस 
से एक खोखला बत जाता है। गेन्द को इसी खोखले में आना 
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चाहिए जो प्याले के रूप में होता है। गेन्द लेने से पहिले यह 
खोखला क्षेत्र सीधा रहता है । 

गेंद उ गलियों पर आते ही उसे प्रायः १० फूट की ऊंचाई पर 
ऊपर फेंकते हैं जिससे दूसरे साथी के उगलियों पर वह ऊपर से 
आकर गिरे । यह ध्यान रखना आवद्यक हैं किज्ब शरीर पीछे मड़े 
या जब कोहनी ऊपर उठायी जाये तो हाथ में गेंद लेने वाले हिस- 
का कोंण सीधे से आगे की ओर गेंद छेने की तैयारी में बदल 
जाता है । 

जितना ही पीछे मुड़ना होगा, उतना ही तह सतह समानान्‍्तर 
अवस्था को पहुचती जायेगी। सही शरीर का मोड़, कोहनियों की 
स्थिति, उ गलियों और हाथों का रखना प्रत्येक खिलाड़ी की सुभीते 
के अनुसार सिखाया जायेगा । 
अभ्यास: 

(१) साथी के गेंद ऊपर फेंकने पर खिलाड़ी उसे ऊपर उछा- 
लने की चेष्टा करता है । 

(२) जेंसे न० १ में किन्तु खिलाड़ी उछालने के स्थान में गेंद 
मारता है । ' 
विज्येप ध्यान देने की बातें: 

(१) हाथों का पूरी रीति से खुलना-इसी से शक्ति 
मिलती है । 

(२) गेंद का नियन्त्रण इत्यादि तथा उ गलियों से होता है। 

(३) हाथों में और शरीर की थ«थ््या से प्री शक्ति 

मिलती हैं | यदि कार्य सही नहीं हो रहा है तो निम्नलिखित 
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कारंण होंगे । 

(१) कोहनी को नीची करना । 

(२) उ गलियों के साथ गेंद का सम्पर्क न होना । 

(३) गेंद में शक्ति नहीं है तो हांथ नहीं खुल रहे है । 
गेंद ठीक करना या सेट अप : 

सेट अप पास से मिलता जुलता है। टीम में तीन सेट अप 
करने वाले खिलाड़ी होते हैं जो स्पाईक करने वालों के साथ 
रहते हैं । 

सेट अप करने वाले को दूसरी बार का पास मिलत। हैं। यदि . 
पास अच्छा हुआ तो उसे सही सेंट अप करने में कोई कठिनाई नहीं 
होगी । बहुत बार उसे सही पास नहीं मिलता और उसे कठिताई 
के साथ सेट अप के लिये गेंद बनाना पड़ता है। सेट अप करने ' 
के लिये चेस्ट पास सब से उत्तम है क्योंकि उससे गेंद का नियन्त्रण 
सही होता है । 

सेट अप तीन प्रकार से हो सकता है। 

(१) ऊचा सेट अप-ऐसे सेट अप नेट से बहुत समीप १०-१५ 
फूट की ऊंचाई पर दिये जाते हें। जो हम्बे स्पाईक करने वाले 
होते हैं वे ऐसा सेट अप पसन्द करते हैं। 

(२) नीचा सेट अप-ऐसे सेट अप नेट से बहुत अधिक ऊँचे 
नहीं होते-ये कुछ ही फीट ऊंचे होते हैं। इस प्रकार के सेट अप 
अधिक प्रयोग में भी नहीं छाये जाते यद्यपि इससे अच्छे प्रकार 
के खेल बनते हैं और इन्हें भी प्रयोग में लाना चाहिये । 

इन दोनों के तुलना में कहा जा सकता है कि लम्बे सेट अप 
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से वौली तेज और शक्तिशाली होती हैऔर नीचे सेट अप से उतनी 
शक्ति, वौली में दहीं आती किन्तु छोटे ऊंचाई के स्पाईकर के लिए 
अच्छी है और यह शीघ्र खेल के लिए अच्छा है क्‍यों कि इसमें प्रति 
इन्दियों को सही स्थान लेने का अवसर नहीं मिलता । 

(३) यह सेट अप अधिक प्रयोग में नहीं आता है। इस सेट 
अप में गेंद नेट से बहुत पहले सेट किया जाता है। इस सेट अप 
में गेंद पास नहीं किया जाता किन्तु कर्ण रेखा से नीचे अधंव॒त लेते 
हुये नेट पर भेजा जाता है । इसमें और नीची सेट अप में नेट से 
सेट करने की दूरी का अन्तर है। 

सेट अप खिलाड़ी के द्वारा ध्यान देने की बातें : 

(१) प्रत्येक सेट अप खिलाड़ी को अपने स्पाईक करने बाले 
खिलाड़ी के इच्छा के अनुसार गेंद सेट अप करना है । 

(२) पास लेने के लिए चेस्ट पास की अवस्था में गेंद की 
दिशा में होना । जैसे ही गेंद गिरता है सेट अप करने के लिए 
शरीर भी दिशा स्पाईकर की ओर करके सेट अप करना चाहिये । 

(३) पास यदि ठीक न हो तो गेंद लेने की चेष्टा में न० २ 
करना भी हो सकता है तो स्पाईकर की ओर पीट कर करके ही 
सेट अप करना चाहिये । 

(४) गेंद जो सीने के नीचे आते हैं उनका सेट अप जमीन पर 
एक घुटना टेक कर करने की आवश्कता होती है | इसमें अधिक 
तेजी की आवश्कता है । 

(५) गेंद सेट अप करते समय सही ऊंचाई और नेट से सही दूरी 
-व्यान का आधार रखना चाहिए। गेंद सदेव स्पाईकर के सानने होना 
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चाहिये और गेंद की चेष्टा ऊंचाई का स्थान स्पाईकर और सेट 
अप के मध्य होना चाहिये । 
अभ्यास ; 

(१) खिलाड़ी गोलाई में खड़े हो जायें । बीच से उन्हें गेंद फेंका 
जाये और उनसे वापस पास लिया जाये । यह दोनों ओर से हो । 
अभ्यास के साथ ऊचाई बढ़ा दी जाये। 

(२) दो भागों में विभाजित करके प्रतियोगिता करना । 

) दो खिलाड़ियों में आपस में पास । 

४) जेसो न० ३ किन्तु नेट से सटे हुए । 
५) जैसे न० ३ में किन्तु नेट के इधर उधर और गेंद १०- 
ट की ऊचाई से पास करें। 

) पीछे के लाइन पर खिलाडी एक छाइन से खड़े हो 
जायें। दूसरे कोने सो गेंद सवे किया जाय और तब एक एक खिलाड़ी 
सेन्टर में १०-१५ फुट की ऊचाई से पास करने की चेष्टा करे । 

(७) गेंद नेट में मार कर नेट के नीचे से उठाना और कोर्ट 
के अन्दर भेजना या पार मेजना । 


संविस 3८/ए१०८ 


सविस दो प्रकार से क्रिये जा सकते हैं। अन्डर हेंड तथा ओवर 
हेड । अन्डर हैंड सविस ओवर हैंड से आसान है । 
अन्डर हैंड सर्विस : 
बायां पर आगे करके खड़ा होना, गेंद बायें हथेली में पकड़ना 
अँगूठा आगे और उगलिया दाहिनी ओर होंगी बायाँ घुटना कुछ 
मुड़ा होगा और दाहिना घुठना सीधा । 


( 
( 
( 
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दाहिने हाथ को पीछे से झुलाते हुये और वायें हाथ को भी 
जो गेंद पकड़े हुये है पीछे करना और फिर दाहिने हाथ के हथेली 
और उठे हुए हिस्से से अच्छे झुछठाव से गेंद मारना | क॒ल्हे कुछ 
ऊपर उठतें हैं और पीठ कुछ झुक जाता है इससे किस में शक्ति पहुं- 
चता है + मारने के बाद दाहिने हाथ से गे द के पीछे जाना होता है 
जो सामने ऊपर की ओर जाता है। इससे गेंद को ऊंचाई मिलती है। 

अन्डर हैंड सविस को कठिन करने का उपाय : 

(१) थिति वसे ही जैसे साधारण सविस की किन्तु दाहिना 
हाथ सामने डाइविंग ऐक्शन से सामने आता हूँ, अंगूठा आगे होता 
हैं और उंगलियां नीचे को ओर होती हैं। वाये हाथ में पकड़ हुए 
गेंद को दाहिने ओर हथेली और उ गलियों के मुड़ते हुए गति से जो 
हाथ और अंगूठे के घ॒ुमाने से संभव होता हू, मारना चाहिए । ऐसे 
गेंद दाहिने से बायीं ओर जायेगे । 

(२) प्रारम्भिक हाथ की गति वैसे ही जैसे साधारण अन्डर 
हैंड सविस में, किन्तु दाहिना हाथ जंस सामने आता हैं वह बाहर 
दाहिनी ओर घुमाया जाता है और गेंद दाहिनी ओर हथेली सो 
जिसमें छोटी उंगली आगे होती है मारा जाता है । इसमें गेंद का 
मार्ग बायें से दाये रहेगा । 

(३) दाहिना हाथ समानान्‍्तर रूप में आता है, हथेली ऊपर 
की ओर होती हें दाहिने हाथ में इस अवस्था से तेजी से कट करने 
की तरह सम्पक हांता हू । इससे गेंद घम जाता है और हवा के 
बिरोध से प्रतिद्वन्दी के कोर्ट में डोप करता है। 

पर में दूरी लेकर खड़ा होना। दोनों हाथों से दाहिने क॒ल्हे के 
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सामने गेंद लेकर खड़ा होना । हाथ आराम से ढीले रहते हैं। क्रिया 
आरम्भ करने के लिए दोन घृटना मुड़ते हैं और फिर सिर के ऊपर 
हवा में गेंद फेक जाता है २-५ फुट तक जैसे ही गेंद ऊपर जाता 
है दाहिना हांथ पीछे और ऊपर जाता है और शरीर कुछ दाहिनी 
ओर मुड़ जाता है। आंखे गेंद पर सदेव होनी चाहिए । पीठ पीछे 
मुड़ जाती है और कुल्हा' आगे की ओर होता है। 


जसे ही गेंद नीचे आने लगता हें दाहिना हाथ आगे आता 
और सिर के ऊपर मारा जाता है । मारते समय हथेली प्याले की तरह 
गहरी होती है। मारने के समय दाहिना पेर सीधा और कहल्हा 
आगे झलता हे, शरीर का बायीं ओर मोड और दाहिना कंधा आगे 
जाता है। कलाई में झटका दिया जाता हुं जमे ऐथेलेटिक्स में गोला 
फेंकते हुये । 
गेंद पहुंचने के स्थान : 

गेंद सर्वेदा पहिले पीछे दाहिने और फिर पीछे बायें कोट में 
पहुंचाने की चेष्टा करनी चाहिए। यह सेन्टर में कभी नहीं भेजना 
चाहिए । नेट के समीप ही ड्रोप करना एक अच्छा खेल है। 
आक्रमण : 

नेट के एक ओर गेंद का तीसरा खेल आक्रमण या 'स्पाइन' 
होता है। आक्रमण के लिए पैर में अधिक शक्ति की आवश्यकता 
हैं जिस से अधिक उछला जा सके । खिलाड़ी को प्रतिद्गन्दियों की 
फील्ड में स्थिति का तथा क्रिया ज्ञान होना चाहिए जिस समय वह 
हवा में उछल रहा हो । 


| व) 


अष्यास : 

पैरों में शक्ति लाने के लिए व्यायाम-दौड़ना। कूदने का व्यायाम 
पूरे शरीर की तैय।री का व्यायाम, गेंद को मुड़े हाथों से मारना, गेंद 
के ऊपर मारना । 

गेंद को बायें हाथ में रख कर बिना उछाले हुये स्पाईक करने का 
अभ्यास--दाहिने हाथ में पीछे से आते समय कोहनी सामने रखने 
का आदेश । मारना, हथेली के प्याले के रूप में, मुटणो से, खुली 
हथेली से, या हथेली के पीछे उठे हुये हिस्से से । 

गेंद को दोनों हाथों से पकड़ कर कूदता । कूदने की ऊंचाई 
पर गेंद को छोड़ देना और मारना, गेंद हवा में उछालूना और 
खिलाड़ी उछल कर मारता हूं । गेंद सिर के ऊपर या सामने मारा 
जाये । नेट के पास गेंद उछालना और खिलाड़ी को मारने का 
अभ्यास देना । 

धीरे धीरे गेंद नेट से कुछ पीछे करना जिससे खिलाड़ी को 
गेंद मारने के लिये कदना पड़े । 

कूदने के समय हवा में कूदने की तेयारी,लम्बे कूद की तरह 
खड़ा होना,बायां हाथ नेट की ओर, दोनों हाथ पीछे, घुटना मुड़ा हुआ 
ओर कमर पर शरीर कछ ढीला,बजन पंजों पर होगा। 

हवा में जाने पर दाहिना हाथ उठेगा, कोहनी कंधे से ऊपर और 
बगल में होगी, कदापि पीछे खीची हुयी होगी, हथेली प्याले की 
तरह गोलाई बनाये हुये नीचे की ओर होगी । 

मारने के समय शरीर आगे आयेगा और बांयी ओर घम्ेगा 
करे अन्दर और नीचे की ओर खीचंगे । हाथ की गति नीचे और 
साथ ही कलाई आगे तथा नीचे गेंद के ऊपरी हिस्से पर झटके से 
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चोट करता है। गेंद मारने के बाद शरीर बायीं ओर नेट के सन्मुख 
आ जाता है। 

गेंद मारने की शक्ति में शरीर का मोड, कंधों का गिरना तथा 
कलाई का झटका, ये सब आधारित है, स्पाईक के पूर्ण लाभ के लिये 

गेंद मारते की दिशा नीची होनी चाहिये । 

आक्रमण सिखाने के लिये मुख्य बात है गेंद कैसे मारता चाहिये । 
साथ ही शक्तिशाली स्पाईक के लिये दो बातों पर ध्यान देने की 
आवश्यकता है,गेंद का विशेष स्थान पर गिराना तथा शक्ति के साथ 
गेंद भेजना । 

सिखाने के प्रारम्भिक अवस्था में गेंद के नियन्त्रण पर विद्येष 
ध्यान न दे कर गेंद के मारने पर ध्यान देना चाहिये, चाहे वह नेट 
ही में क्यों न हो । सीखने वालों के ध्यान में इस खेल के सऊतुल्य का सही 
समझ होना आवश्यक हूं अर्थात हवा' में उठना, शरीर पर नियन्त्रण, 
आवश्यक शक्त का दिया बदलाव, चलते हुये निशाने को मारना, 
तथा अआदिशित करता और फिर ज्ञमीन पर नियन्त्रण के साथ 
वापस आना । 

बचाव का खेल 

बचाव के खेल के लिये बचाव के खिलाड़ियों की स्थिति ऐसी 
होनी चाहिये कि कम से कम समय तथा शक्ति में वे एक से दूसरी 
बचाव के स्थान पर सरलता से पहुंच सके । 

बचाव के दो सिद्धान्त हैं। (१) आक्रमण या आते हुये गेंद के 
सामने रहन। (२) गेंद पर आंखें गड़ी रहे । 

खिलाड़ी को आते हुये गेंद को खेलने के लिये बचाव की स्थिति में 
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खड़ा होना चहिये मजबूत आधार से खड़ा होना पैर आगे पीछे 
जिस से दिशा में जाना हो सरलता से आ सके, घुटना मुड़ा हुआ, 
शरीर का झुकाव कुछ आगे, हाथ सीने के सामने, कोहनी बगल में 
उठे हुये, अंगूठे एक दूसरे की ओर और उंगलियों मेँ प्राय: दो इंच 
की दूरी पर हल्के कटोरी के रूप में हो । 

जैसे ही आक्रमण के लिये गेंद तैयार कर लिया गया हो वेसे 
ही बचाने वाले को ऐसे रथान पर होना है जो आक्रमण के सीध में 
हो ओर गेंद पर आंखें लगी हुयी हों जिससे गेंद जहां भी भेजी 
जाये, बचाने वाला वहाँ से अपना सही स्थान ले सके । 
यदि गेंद ऊपर आ रहा हो तो हाथों को ऊपर उठा के गेंद लेना है । 

यदि गेंद कल्हे के नीचे आ रहा हो वो ऊपर के हाथ की 
स्थिति से उछालने की स्थिति में बदलना होगा । 

यदि गेंद पहुच के बाहर हैँ तो उसके लिये लंज या डाइव 
करना पड़ेगा। 
ब्लौक का प्रयोग 

ब्लोक के लिये दोनों पेर उछालना चाहिए। हाथ ऊपर की 
ओर उठे रहते हैं और शरीर का झुकाव कुछ आगे की ओर 
होता हैँ । व्लौक नेट के कुछ पीछे से करना चाहिये । दो खिलाड़ियों 
का एक साथ ल्‍लौक करना उत्तम होता है । 

व्लोक में विशेष ध्यान ठीक समय से ब्लौक करने में है । इसी 
कारण गेंद पर सदेव आँख रखने की आवश्यकता होती है । 
ब्लौक से लाभ : 

स्पाईकर के मस्तिष्क में डर डाल देता है। उनके खेल के 
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चतुराई को उलट पुलट देता है। आक्रमण करने वालों को भी 
सतक रहना पड़ता है। 


ब्लौक से हानि-- 


जो टीम अधिक ध्यान ब्लौक पर देती है वे क्रभी कभी 
साधारण बचाव की ओर ध्यान नहीं देती । सही ब्लौक न होने से 
अधिक फाउल होने की सम्भावना है। 


दो खिलाड़ियों के ब्लौक में व्यस्त रहने से पूरा खेल केवल 
चार व्यक्षितयों पर निर्भर रहता है यदि व्छौफ में दोनों खिलाड़ियों 
का सही सहयोग न हो तो ब्लौक व्यर्थ होता है । 

ब्लोक पर बिलकुल निर्भर न होकर उसे खेल का केवल एक 
अंग समझना चाहिये और परिस्थिति अनुसार इन सब के हल्की 
साधन उपलब्ध करना चाहिये। 


बचाव के प्रकार : 

सविस लेने के लिये खिलाड़ी बीच में प्राय: एक लक्कीर बता 
कर खड़े होते हैं। फोरवंड अपने स्थानों में दाहिने पीछे जाते हैं 
ओर पीछे के खिलाड़ी अपने स्थान के बायें आगे जाते हैं। खेल का 
साधारण सिद्धान्त है पीछे वाले गेंद के लिये पीछे जाते हैं और 
आगे वाछे आगे गेंद के लिए जाते हैं। थदि गेंद किसी कोने में जाता 
हैँ तो सेन्टर बैंक उसे कवर करने की चेष्टा करता है। 


ब्लौक करने के लिये यदि बायीं ओर से हो तो राईट फौरवड्ड 
तथा सेन्टर फौरवर्ड काम करते हैं यदि दाहिनी ओर से हो तो 
उसी प्रकार से प्रबन्ध होगा । यदि सेन्टर में ब्लोक हो तो सेन्टर 
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फौरवर्ड और लेफ्ट फौरवर्ड काम बायीं ओर से ब्लौक के समय 
राइट बैक लेफ्ट फौरवड क्षेत्र में आता है, सेन्टर बैक लेफ्ट के तरफ 
चलता है, राइट बक सेन्टर में आता है और राईट फौरवर्ड नेता 
के पांच फूट के समीप तथा बगल से १० फुट की- दूरी पर 
रहता है । 

इसी तरह दायीं ओर में ब्लोक के समय बायी ओर सम्बन्धित 
स्वाना ैये जायेंगे । 
अअ्थे चन्द या हाफ मून डिफेन्स : 

उस समय प्रयोग किया जाता है जब ब्लौक डिफेन्स पर अधिक 
ध्यान न दिया जाये | इस का साधारण घपिड्ान्त है आक्रमण के 
केन्द्र को ले कर उस के पीछे एक अधवृत्त या पहिये के स्पोक की 
तरह एक केन्द्र मे चारो ओर फेलाया जाय-पयह केन्द्र आक्रमण 
सम्बन्धित हैं तथा उसी के सम्बन्ध में सम्पूर्ण खेल के मैदान में 
घ॒मता हे । 

इस खेल का मुख्य व्यक्ति सेन्टर फारवर्ड ३ उसी के ऊपर 
इसकी सफलता निर्भर हे । 

दूसरा मुख्य व्यक्ति सन्‍्टर बक है जिस की स्थिति सेन्टर फारवर्ड 
से सम्बन्धित हैं। उसे आगे पीछे तथा अपने बगल के खेल के सहयोग 
के लिये सदेव तैथार रहना चाहिये । जैमी गेंद की स्थिति हो उसी 
प्रकार उसे आगे पीछे चलना आवश्यक है । 

इन दोनो स्थानों के साथ राइट और लेफ-बैक उस अर्धवृत्त में 
जो राइट और लेफ्फ फारवर्ड और सेन्टर बैक के द्वारा बनाया गया 
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है अपना अपना स्थान बना लेते हैं । 

इस खेल में ध्यान रखना चांहिये कि खिलाड़ी ' बहुत आगे न 
चलें जायें और पीछे वाले खिलाड़ी गेंद लेने के लिये बहुत नीचे 
घटने पर न हो जायें । 
आक्रमण का खेल : 

एक अच्छा आक्रमण अच्छी सर्विस के हारा होता है। जिस 
सर्विस में तेजी, और मोड़ हो और वह घमती हुयी आये तो उसमें 
बचाने वालों को कठिनाई होनी । 

सेट अप में गेंद नीची उछालना यालों सेट अप हाई सेट अप' 
से अच्छा होता है। खेल में अच्छा भाव रखना वहुत आवश्यक हूं । 
इस में शाक्ति पूर्वक लड़ने की भावना से बहुत सफलता प्राप्त हो 
सकती हैं। प्रत्येक खिलाड़ी को. उसका कर्तव्य मालूम रहना 
चाहिये । गेंद नेट से दूर फेंकने की चेष्टा का अभ्यास होना 
च,हिये । 

प्रत्येक खिलाड़ी को खेल की भिन्न-भिन्न स्थानों के कर्त्तव्यों का 

पूर्ण ज्ञाव और अभ्यास होना चाहिये जिससे जहाँ भी हों वहाँ 
आसानी से खेल सके। प्रतिदवन्दी के आक्रमण के अनुसार खेल में 
परिवर्तन करने का चातुर्य । 

प्रत्येक खिलाड़ी को दूसरे की जो उसके क्षेत्र के निकट हूं 
सहायता के लिये तैयार रहना आवश्यक है । सविस का उठाना 
अत्यन्त ही आवश्यक है इसी के द्वारा दूसरे टीम को बढ़ने से 
रोका जा सकता है। जब अपने स्थान को छोड़कर दूसरे स्थान में 


जाने की आवश्यकता हो, तो कार्य के एण होते ही अपने स्थान पर 
पहुंचता चाहिये । 


(४०१) 


जितने चातुर्य के खेल हैं उसका ज्ञान सब को अच्छी तरह हो 
जिस से संकेत पाते ही सब उस के लिए तैयार हो जायें। 

प्रत्येक टीम के पास अनेक चातुर्य के खेल होना चाहिये । 

अभ्यात्त : 

सीजन के आरम्न में आधार तथ्यों का अभ्यास जैसे सॉविस, 
पास,सेट अप, आक्रमण, शरीर की तैयारी का व्यायाम, सप्ताह में 
तीन दिन एक घंटा खेल तथा अभ्यास । 

प्रतियोगिता में : 

उचित अभ्यास तथा विश्वाम खेल से पहिले गर्म होना, टीम' को 
दृढ़ता तथा उत्साह के साथ खेल में भेजना । कैप्टन का अपने 
साथियों के साथ सही व्यवहार, जितने के समय उनको उन्ही 
भाव में रखना तथा हारते समय उत्साहित करना । 


[३५] 
वास्केट वाल 


आधारित तथ्य :- 





पकड़ना और पास करना : 

वासकेट बौल में गेन्द का सही पकड़ना बहुत महत्वपूर्ण है। गेन्द 
दोनों हाथों के उंगलियों से पकड़ता चाहिये । पकड़ने या पास करने 
में हथेली का प्रयोग नहीं होता है । पकड़ने के लिये तैयारी की 
अवस्था में रहना आवश्यक है। ग्रेन्द पकड़ने के लिये ढीलेपन से 
गेन्द की दिशा में आगे बढ़ना हाथ फैले हुये, दोनों में से कोई 
पैर आगे उंगलियां खुढी हुई होंगी और गेन्द उंगलियों के सिरे से 
पकड़ा जायेगा, पकड़ने के साथ ही उसे अन्दर की ओर खींचना 
आवश्यक है यदि यह नहीं होगा तो में द उ गलियों से रूम कर 
उछल जा सकता है । 

गेन्द सिर के ऊपर, सींने के सामने बगल में पास किया जा 
सकता है । यह सीधे नीचे, ऊँचा, या टप्पा खिला कर किया जा 
सकता है । 

कभी कभी एक हाथ से भी गेन्द पकड़ा जाता है और उसके 
अभ्यास की भी आवश्यकता है । 
पास करना : 

वासकेट बौल में पास करने में कई एक प्रकार हैं । 
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१. सीते के सामने से पास या चे.ट पास : 

यह दोनों हाथों से किया जाता है। ये समीप के पास के लिये 
लाभदायक है। सावारणतः यह अविक प्रयोग होता है। 

चेस्ट पाप्त करने में गेन्द चे ट की ऊंचाई पर छाया जाता है 
हाथ गेन्द के पीछे होते हैं, उ गलियाँ गेन्द के चारों ओर फंली रहती 
हैं, कोहनी शरीर के समीप होते हैं, शरीर कमरे से कूछ झुका हुआ 
होता है। इस अवस्था से उ गलियों और कलाई के तेज झटके से 
गेन्द आगे ढकेला जाता है। हाथ फेलाते हुये किसी एक पेर पर आगे 
कदम लेता आवश्यक है जिसमें दोनों घुटने कुछ खुड़े हुये होंगे । 
पास करने में हाथ शरीर तथा पैरों में पूर्ण सन्‍्तुलन की आवश्यकता 
है| दोनों हाथों को पीछे ले जाने में पाप्त समाप्त होता है । 
दो हाथ से हाथों के ती वे से पास : 

यह उस समय प्रयोग होता हैं जब कोई ब्रासकेट करने के 
लिये जा रहा हो | यह सर्देव छोटा पास हीता है. और दौइने वाले 
के तेजी के अनुसार दिया जाता है। पिवट के बाद इंसका अच्छा 
प्रयोग हो सकता हूं 

इस पास के लिये गेन्द को पीछे वगल में दोनों हाथों से झुक्े 
हुये पकड़ना चाहिए । यहाँ से, फेंकने ऐसा पास करना चाहिये और 
ऐसा करते समय वजन पीछे से सामने की ओर छातना चाहिये । 
पीछे जाने के लिये दोनों हाथों को फैलाना है । 
एक हाथ से हाथ के नीचे से पास : 

एसा पास भी छोटा पास होता है। यह भी उसी समय प्रयोग 
होता हैं जब कोई वासकेट करने जाता है पास करने के लिये गेन्द 
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कूल्हे के समीप पीछे कमर की ऊंचाई पर लाया जाता है । दाहिना होथ 
गेंद के बिलकुल पीछे होता है और बांया हाथ आगे उंगलियां खुली 
हुयी होती हैं । दायें हाथ को आगे लाने से पास होता है। गेंद 
उंगलियों के घिरे से जाता है। पीछे जाना, दाहिने हाथ के फैडाव 
तथा हथेली ऊपर रहने से होता है । 
टप्पे से पस--बाउन्स प।स : 

यह बचाने वाले गार्ड से बच के, पास करने का तरीका है । 
यह दोनों हाथों से या एक हाथ से किया जा सकत। है । 

दोनों हाथों से पास करने के लिये चेस्ट पास की तरह पकड़ना 
होगा, शरीर आगे झुक्रा हुआ और घुटने कुछ सुड़े हुये होंगे। पास 
कमर के पास से आरम्भ होगा। पास में चेस्ट पास की तरह 
हाथ, कलाई तथा उ गलियों की क्रिया होगी और पाने वाले से ३ 
फुट आगे जमीन पर टप्या खा कर उछल के पाने वाले के कमर 
के ऊँचाई तक जाये । 

एक हाथ से बाऊचन्स पास करने के लिये गेंद बगल में एक 
हाथ से छाया जाता है और तब ठप्पा दिया जाता है । 
दो हाथ का बगल से पास : 

यह पास साइड लाइन के पास किया जाता है पिवट के बाद । 

गेंद दोनों हाथों से बगल में कान के पास लाया जाता है । दोनों 
हाथों से शरीर के सामने एक बहारने को गति सी क्रिया करते 
हुये और साथ ही बायें पैर से आगे बढ़ते हुये पास किया जाता 
है । पीछें जाना दोनो हाथों के फैलाने से होता हे । 
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बेस वौल पास : 
यह लम्बे पास के लिये प्रयोग होता है। बेस वौल की तरह 
पास होने के कारण इसका नाम बेस बोल पास पड़ा । 
बेस वौल पास के लिए पैरों में दूरी हो । आरम्भ में गेंद दोनों 
हाथों से शरीर की दाहिनी ओर किया जाता है। गेंद फेकने को 
अत्रस्था में कानों के पास लाया जाता है और इस क्रिय! में बेस 
वौल की तरह एक हाथ का प्रयोग होता है। यहाँ से गेन्द ए 
हाथ से फेंका जाता है साथ ही शरीर का वजन पिछले पैर से 
अगले पैर पर आ जाता है। पीछे जाना दाहिने हाथ के द्वारा 
होता हं । 
सिर के ऊपर से पास या ओवर हेड पास : 
यह बासकेट के लिये जाते हुये साथी के लिये प्रयोग होता है । 
ओवर हेड पास के लिये सिर के ऊपर गेंद दोनों हाथ से 
लायें । अगुलियां खुली हुयी होंगी और अंगूठा पीछे होगा । कोहनी 
कुछ मुड़ी हुई होगी जिससे गेन्द सिर के कुछ आगे होगा । कलाई 
ओर उ गली के झटके से गेंद पास किया जायेगा। पीछे आना 
दोनों हाथों से होगा । 
हुक पास : 


दाहिने हाथ से हुक पास करने के लिये डिफेन्सीव गार्ड की 
ओर पीठ करके और मुह एक ओर करके खड़े होना, बायें पैर सेकद 
कर गंद दोनों हाथों से पकड़कर, शरीर के समीप छाना होता है। 
(फर गेद को एक हाथ से पकड़ना जिस से वह हाथ और कलाई से 
मिला रहे | साथ ही हवा में घूम कर गेंद को उंगलियों के ऊपर 
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से झटका दे कर डिफेन्सीव गार्ड के ऊपर फेंकना । यह पास बहुत 
ही प्रभाव पूर्ण है किन्तु बहुत अभ्यास की आवश्यकता है। 
पीछे पास या वेक पास : 

दोनो हाथों से गेंद पकड़ना, बायां पैर आगे रहेगा, शरीर आगे 
झुका हुआ होगा । कलाई के द्वारा हाय के बगल के पीछे गेंद लाना 
और शरीर को और आगे झुकाना । गेंद पीछे तेज़ी से झटका देकर 
फेंकना और पीछे जाना । 

बेक पास एक हाथ से भी हो सकता है । गेंद एक हाथ से पीछे 
लाना और पीठ के पीछे पार एक झटके से गेद फेंकना । 


पास के लेन देन में मुख्य बातें 





पास लेने में : 
उंगलियां खुली रहें,आँख गेंद फर,गेंद हाथ में आते ही पीछे 
खीचना,जहां तक सम्भव हो गेंद लेने के लिये आगे बढ़ना,गेंद शरीर 
के पास रखना,पास लेने के लिये तैयार रहना,गेंद मजबूती से पकड़ना | 


पास करना : 
सिर ऊपर, आंखे आगे, गेंद पर नियन्त्रण, गेंद को एक हाथ से 
दूसरे हाथ में घुमाते रहें | कलाई तथा उंगलियों का अच्छा प्रयोग 
पास में। पास कम से कम सीने की ऊंचाई की हो,लेने वाले के सम्बन्ध 
से पास देना,गेंद लेने वाले के सामने देना,पास तेज होना चाहिये, 
पास गार्ड से दूर देना चाहिये, पास देने में निश्चयात्मकता होनी 
चाहिये, प्रतिद्वन्दी के आने के पहिले पास, पास समझ के साथ होना 


(४०७ ) 


चाहिये,साथी के समीप होने पर पास तेज़ नहीं होना चाहिये,सब 
तरह के पास सीखना चाहिये । 
दाटिंग 

बासवेट वाल में विजय, शूटिंग के द्वारा ही होता है ।दूसरों से 
अधिक पोइन्ट झूट करना खेल का ध्येय है ! इसमें अनेकों प्रकार के 
शूट्ग हैं और प्रत्येक खिलाड़ी को इसमें अभ्यास होना अनिवार्य है 
नहीं तो खेल सही तरह नहीं खेला जा सकता । 

(१) ले अप शाट : 

यह खेल में बहुत अधिक प्रयोग होता है और बासकेट के दोनों 
ओर से किया जा सकता हैँ। यह तेजी के साथ किया जा सकता है 
किन्तु इस के लिये ठीक समय पर करना, तार तथा सन्तुलन की 
आवश्यकता हैं । 

यह दाहिने या बाँये दोनो हाथों से किया जा सकता है। 
दाहिना पैर प्रयोग करने के लिये टेक आफ़ बाँये पैर से छेना होगा । 
वासकेट के पास डितना ऊपर कदा जा सके, कंदते हुये आंखों को 
उस स्थान पर जहाँ बासकेट करना है लगाते हुये ऊपर जाने के 
समय दाहिने हाथ को गेंद के पीछे रखकर और बाये हाथ को 
सामने,दाहिने हाथ से गेंद छोड़ना है और छोड़ते समय कलाई तथा 
उगलियों की अच्छी सहायता ली जाय । इसके बाद पीछे जाना । 

(7) चेक्‍्ट शाट : 

यह बासकेट से प्रायः १५-२० फुट की दूरी से फेंक्रा जाता है। 

गेंद चस्ट पास की तरह पकड़ते हुये उंगलियाँ खुली हों और अंगरुठा 
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पीछे हो। गेंद उंगलियों के सिरे से पकड़ा जायेगा । पैर खुले हुये या 
कुछ आगे पीछे रह सकते हैं | घुटना कुछ मुड़ा हुआ और शरीर 
सामने झुका हुआ होगा । आँखे रिंग पर केन्द्रित होंगी । गेंद फेंकने 
के पहिले कलाई मुड़ेगी घुटना सीधे करते हुये स्प्रिग के झटके की 
तरह गेंद फेंकी जायेगी जिसके साथ और उंगलियों और कलाई का 
का्ये मिला रहेगा । गेंद हवा में वृत्ताकार रूपमार्ग रिंग में जाने 
के लिये लेगा । 

जितनी दूर से चेस्ट शाट होगा उतना ही घुटना मुड़ा होगा । 

(३)एक हाथ से सेट शाट या वन हैंड सेट जाट : 

यह खड़े होकर या दौड़ कर लिया जा सकता है। दाहिना 
पैर और एड़ी ज़मीन पर और आगे वजन के साथ,घुटना कुछ मुड़ा - 
हुआ | बांया हाथ गेंद के नीचे दाहिना गेंद के पीछे होगा | आँख रिम 
पर के द्रत हो | गेंद कछाई के झटके से फेंकी जाये । गेंद का मार्ग हवा 
में वृत्ताकार रूप का होगा | शाट के समाप्त होने के साथ दाहिनी 
एडी और बायां पैर ज़मीन से ऊपर उठ जायेगा । दौड़ कर शाट 
करने के लिये शाट करते समय । वेग कुछ धीमा होगा । 


(४) कूद कर शाट या जम्प शाट : 


जम्प शाट के लिये ठीक समय पर काम,उछाल तथा सनन्‍्तुलन 
होना आवश्यक है । 

गेंद दोनो हाथों से सीने के सामने पकड़े हुये, उंगलियाँ फेली 
हुयी हों,घुटना और कोहनी मुड़ी हुयी हो, घुटना अधिक से अधिक 
मुड़ा हुआ हो । आँखें रिम पर केन्द्रित हो। जैसे ही गेंद सिर पर 
लाया जाय पंजो पर खड़े हो कर्र जितना ऊपर हो सके उछाला 
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जाय और गेंद को फेंकने के स्थान पर ला कर फेंकना । पीछे जाना 
और संतुलन के साथ नीचे आना । बहुत दूर से यह शाट यत्न नहीं 
करना चाहिये | दौड़ कर जम्प शाट की भी यही रीति हे । 
डिबलिग : 
यह एक अच्छी कला हे किन्तु गलत प्रयोग से खेल में हानि 
होगीं। डिबलिग से खेल में सहायता होनी चाहिये । यह उसी समय 
करना चाहिये जंव कित्वी को पास करने का अवसर नहीं और 
बासकेट तक पहुंचने का अवसर है । जब खिलाड़ी प्रतिद्वन्दियों से 
बुरी तरह घिरा हो । जब कोई खेल आरम्भ किया जा रहा हो । 
गेंद अपने पास रखने के लिये । 
एक दो डबल से अधिक नहीं करना चाहिये जब तक वास्केट 
तक न पहुंचना हो । डबल से पास सदेव उत्तम होता है । 
डिवल का सिद्धान्त : 
किसी हाथ से डिबल किया जा सकता है,हथेली कप या कटोरी 
की तरह गोल हो,मगेंद को उंगलियों से जमीन की ओर ढ़केलते हैं । 
यह एक विशेष ताल के साथ होना चाहिमे । गेंद जितना नीचा रह 
सके रखना चाहिये । धीरे-धीरे आँखें गेंद से हटा लेना चाहिये । 
हूट करने के पहिले टप्पा कुछ ऊंचा करना चाहिये । 
पिवट : 
पिवट गार्ड के घेरे से निकलने का एक उपाय है। इसमें पैरों 
के काम,सतुलन,तथा समतुल्य की आवश्यकता है । यह खड़े होकर 
दौड़ते हुये, एक पैर आगे रख कर खड़े होने में किया जा सकता है। 
कोई एक पैर पिवट का काम कर सकता है और शरीर उसी पर 
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चारों ओर घुमता है। पिवट कई एक अवस्थाओं में प्रयोग हो 
सकता है । 
(१) खड़े हो कर पिवट : 


जब दोनो पैर जमीन पर हैं, किसी एक पैर पर पिवट हो सकता 
है। यह गार्ड से संतुलन को भंग करने के लिये प्रयोग होता हें । 
(२) उलट के फेर का पिवट-रिवर्स पिवट : 
आगे पेर पर पिवट करके उलट कर घुम जाना, वजन सामने 
पर पर रहता है । दाहिने पैर से चल देना । 
(३)सामने को पिवट-फ्रल्ट पिवट : 


बांये पैर पर पिवट करना दायें पैर से गाई से दूर हो जाना । 
(४) हिलते हुये पिवट- लैकिव पिवट--- 
पिछले पेर पर पिवट करते हुये शरीर को आगे पीछे करने की 
क्रिया करना । 
भुलावा देता-फैक एण्ड फेंट्स -- 
यह वह गतियां होती हैं जो प्रतिद्वन्दी को धोखा देने के लिये 
की जाती हैं । यह साधारणत: पिवट के साथ प्रयोग होता है। 
धोखा,गेंद,आँखों,हाथ,पर,सिर तथा कंघों के द्वारा किया जा 
सकता है । जेसे डिबलिग के पहिले गेंद से झुकाने की गति,आँखो से 
देखना एक ओर और पास या पिवट दूसरी ओर करना आदि | 
आड़ करना या ौ्क्िन्ग : 
प्रतिदवन्ये के अनेक मार्ग में आड़ कर देने को स्क्रिनिंग कहते हैं । 
इसके करने में शारीरिक सम्पर्क नहीं होता चाहिये। त्िरिंग में 
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आक्रमण करने वाले फारवर्ड को उस के गार्ड से स्वतंत्र करने का 
उद्दे बय रहता हूँ । अच्छे ल्किनिंग में सही समय से कार्य करना तथा 
सही वेग की आवश्यकता होती 8 । 

स्थायी स्क्रिनिंग में अवस्था स्थित होती है जौर खिलाड़ी 
अपने टीम के लिये खड़े होकर आड़ करता है। खेल में ऐसी 
अवस्था उत्पन्न होती है जब किसी खेल के आरम्भ करने वाले को 
आड करना पड़ता है। यह भी प्रायः स्थायी स्क्रिनिंग की तरह ही 
होता हैं। आक्रमण करने के चातुर्य में [स्क्रनिंग बहुधा श्रयोग होता है । 

आक्रमण प्रणाली 

व्यक्तिगत आक्रमण : 

व्यक्तिगत आक्रमण का अर्थ है, कि खिलाड़ी ने आक्समिक 
आरम्भ तथा थम जाना, इधर उधर घसकना, भुलावा, अनेकों 
प्रकार के घूमने आदि गुण अजित क्रिये हैं तथा निपुणता प्राप्त की 
ह। उसमें स्कोर करने को योग्यता होनी चाहिये । 

किसी टीम का आक्रमण तीन बातों पर निर्भर करता है। 

(१) व्यक्तिगत खेलने वालों के आधारित तथ्यों का सही 
प्रयोग । 

(२) तेज गति से गेन्द का चलना | 

(३) खेलने वालों की गति । 


टीम आक्रमण 


भिन्न भिन्न खेलों का प्रयोग जिस में तेजी से निकलना, पित्रट, 
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चतुरता से गेन्द चलाना, अच्छी शूटिंग आदि उचित रौति से 
व्यवहार में आते हैं । 
तेजी से निकलना : 

तेजी से निकलता जिससे प्रतिद्वन्दी खिलाड़ी का सही अनुमान 
न लगा सके, शीघ्रता तथा सुगमता से स्कोर करने का तरीका है । 
इसका उदूं इय है कि इसके पहिले की प्रतिद्वन्दी समझे कि क्‍या हो 
रहा है गेन्द सामने के कोर्ट में आ जाये। यह फील्ड में किसी 
भाग से आरम्भ किया जा सकता है। 

इस के करने का कोई विशेष रीति नहीं है। तेजी इसकी 
मुख्य चीज है। 
बचाव की प्रणाली : 

वचाव उतना ही महत्व पूर्ण हैं जितना आक्रमण । खेल का 
उहं श्य है अपने लिये वास्केंट स्कोर करना और प्रतिइ्वन्दियों को 
स्कोर करने से रोकना । इस रोकने में बचाव की प्रणाली का प्रयोग 
होता है । एक अच्छी टीम में बचाव तथा आक्रमण दोनों अच्छे 
होते हैं । 
व्यक्तिगत बचाव : 

खड़े होने का तरीका 


इस प्रकार खड़ा होना चाहिये जिससे चारो ओर, आसानी से 
चल सके । इसमें सदेव तैयारी की अवस्था रहती है । सबसे अच्छी 
अवस्था है पैरों को आगे पीछे करके खड़ा होना, पैर के गोलों पर 
वजन रखना, घुटनों को मोड़ना तथा कल्हे के नीचे करना तथा 
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हाथों को पूरा खोल के रखना जिससे एक हाथ ऊपर और दूसरा 
बगल में रहे । 

पैरों को खोल के रखना आगे पीछे तथा बगलर में चलने के 
लिये आगे पैर, बगल के पैर या पीछे पेर से आरम्भ करना तथा 
दूसरे पैर को पीछे ले जाना। पैर एक दूसरे के आर पर कभी 
नही होंगे। अपने प्रतिद्वन्दी के ओर न झुकना न कदम बढ़ाना । 

स्थान सदेव प्रति&न्दी और उस के बास्केट के बीच होना 
चाहिये । यदि प्रतिद्वन्दी तेजी से आ रह। हा तो पीछे, हुट जाना 
चाहिए | यदि मध्यम गति से आ रहा हा तो मिलना चाहिये। 
प्रतिद्वन्दी को देख कर काये क लिये सही निर्णय करना आवश्यक 
है । प्रतिद्न्दी क बहुत समीप नही होना चा;हये । सही दूरी पर 
उनच्चक साथ रहें । 

विभिन्न प्रकार के खेछठ, पिवट, धोखा, तेज निकलने आदि 
चातुर्य के आक्समिक होने के लिये तैयारी की दशा में रहें और 
उसक काट के लिये निर्णय करे । 

उनके भूल के द्वारा अपने लाभ के लिये काम करना अच्छे 
खिलाड़ीं तथा टीम की योग्यता समझी जाती है। 
बचाव का विशेष चातुर्य : 

फ्री श्रो में या आस पास पिवट करने वाले खिलाड़ी के सामने 
खेलना है तो यदि वह वासकेट के समीप हो तो उसके सामने से 
आक्रमण करना चाहिये। चेष्टा यह करना चाहिये कि उसे पास 
ने मिल । 

यदि वह लेन के बाहर है तो उसके बगल में होना चाहिये । 
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उसे पास मिलने से रोकना चाहिए। उसने और उसके बासकेट के 
बीच स्थान लेना चाहिए । 


यदि कोई उसके पास आ रहा हो तो उसका भी ध्यान रखना 
चाहिये । 

कौरनर में गेन्द के साथ खिलाड़ी को आक्रमण दूर से करना 
चाहिये। जिससे न वह डिबल कर सके और न पास कर सके 
अपने समीप से उसे नहीं जाने देना चाहिए। चेष्टा होनी चाहिए 
की वह शूट करे । 

सेन्टर लाइन और फाउल सर्कल के बीच के खिलाड़ी को उसके 
तेजी, उसके शूट करने की योग्यता के अनुसार, उससे अपनी दूरी 
रखें । । 

कोट के साइडस पर गेन्द लिए हुए खिलाड़ी का गाड्ड ऐसे 
स्थान से करता चाहिए जिससे वह कौरनर में जाने को बाध्य 
हो जाये । | 

उस खिलाड़ी को जिसके पास गेन्द आउट आफ बाउन्डस है 
उसे उसके और बासकेट के बीच में खेलना चाहिए । उसके 
पास वापस न जाये इसका ध्यान होना चाहिए। उसके 
बहुत समीप नहीं होता चाहिए। वाधा तथा आड़ से बचाना 
चाहिए । ऐसे स्थान में होना चाहिये जिस से जहाँ से खेल आरम्भ 
हो वहीं उसका सामना कर सके | 

ले अप शाट के व्लौक करने के लिये जो हाथ खिलाड़ी के 
समीप हो उसका प्रयोग करना चाहिये। 

डिबल को तोड़ने के लिये चेष्ठा होनी चाहिए जिससे उसीके 
मार्ग का पता चल जाये और फिर स्थिति लेकर गेन्द पर आक्रमण 
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करें । उसे या तो रुकना पड़ेगा या साथ भागना पड़ेगा । भागने के 
समय उससे एक कदम आगे रहें। उसे कौरनर की ओर जाने को 
बाध्य करें । यदि डिवलू न रोक सेकें तो शाट अवश्य ही रोकने की 
चेष्टा करें । ड्िबलर से न बहुत आगे न बहुत पीछे जाना चाहिये । 
टीम का बचाव : 

एक आदमी के साथ एक आदमी या मैन ट मैन इस प्रकार के 
खेल में प्रत्येक खिलाड़ी एक प्रतिद्वन्दी खिल।ड़ी को गार्ड करता 
है । और सम्पूर्ण खेल में यह उसका उत्तरदायित्व हो जाता हैं कि 
उसे गेंद ले कर आगे बढ़ने और बासकेट करने से रोके । 

मेन टू 3न डिफेन्स खेलना बहुत ही कठिन खेल है। इस में 
प्रवल्ल इच्छा, दृढ़ संकल्प, आरम्भ करना, आत्म विश्वास, कतंव्य में 
लीन होना आदि की आवश्यकता होती है 

जोन डि फैन्स : 

जोन डिफंन्स में प्रत्येक खिलाड़ी को एक नियुक्त ज्ञोन को गार्ड 

करना पड़ता है। इस अरे में यह मैन ट मैन डिफेन्स के विपरीत 
। इस खेल का सिद्धांत है कि जैसे गेंद सामने कोर्ट नेट में प्रतिद्वन्दी 

को मिले वैसे पीछे आ जायें और प्रत्येक अपने बचाने का नियुक्त 
स्थान ले ल | इस अवस्था में गेंद खेलें,न कि, खिलाडी । डिफेन्स दो 
में या तीन में हो सकता है जिस में से प्रतिदवन्दी पार न जाने पायें । 
प्रत्येक खिलाड़ी की गति गेंद सम्बन्धित है। वह गेंद के स्थान के 
अनुसार अपने जोन में चलता है। 

साधारणत: तीन मुख्य बचाव हैं । 
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(१) दो पीछे और तीन आगे । 

(२) तीन पीछे और दो आगे । 

(३) दो पीछे, एक बीच में और दो आगे । 

ये तीनो घूमते हुये जोन की तरह भी प्रयोग में आ सकते हैं। 
इस अवस्था में पूरे डिफेन्स उस क्षेत्र में होंगे जहाँ गेंद हो । 

किसी एक प्रकार के खेल पर बिलकुल निर्भर नहीं होना 
चाहिए। जेसी स्थिति हो उसी के अनुसार खेल का प्रकार भी 
होना चाहिए । 

जोन से बाहर निकलने में अनेको उपाय हैं । एक उत्तम उपाय 
तेओ से घेरा तोड़ने का उपाय है। जोन डिफेन्स में शक्ति बीच में 
होती है। इसलिए किनारे और दूर पर कमजोरी हो सकती है 
इसलिए किनारे से जोन आसानी से तोड़ा जा सकता है । 

जोन तोड़ने का एक दूसरा उपाय है कि एक क्षेत्र में दो आक्र- 
मण करने वालों को रख दे । इस से डिफंन्स के गार्ड को उधर 
जाना होगा और इस कारण डिफंन्स का संतुलन बिगड़ जायेगा। 
इस प्रकार के खेल में दो खिलाड़ी भी डिफेन्स में होने चाहिए 
क्योंकि वदि गेंद पीछे आये तो वे उस की रक्षा कर सकें । 

अम्यास : 

(१) दो ग्रूथ में आमने सामने एक कतार में खड़ा होनता। 
सामने का खिलाड़ी दूसरे सामने खिलाड़ी को चेस्ट पास देता है 
और पास देकर पीछे जाता है । 

(२) इसी बनावट में भिन्न भिन्न पास का अभ्यास । 

(३) एक वृत्त पर खिलाड़ी खड़े होते हैं और विभिन्न प्रकार 
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के पास आपस में करते हैं । बीच में एक दो खिलाड़ी पास रोकनेकी 
चेष्टा करते हैं और यदि सफल होते हैं तो जिनका पास वे रोकते 
हैं उनस स्थानान्तर हाता है । 
(४) तीन खिलाड़ी अ, ब, स त्रिकोण स्वरूप खड़े होते हैं । 

अ, व को पास करके स के स्थान पर पहुंचता हे ब, स को पास 
करके अ के स्थान पर पहुंचता है और इसी प्रकार भिन्न २ पास 
चलते रहेंगे । 

खिलाड़ी स्गि के सामने खड़े होकर शूट करते हैं और 
दूरी बढ़ाते जाते हैं । 


ाध्सस 


(२) 
रधीर 
(६) खिलाड़ी रिंग के दोनों ओर खड़े होते हैं। एक ओर स 
दूसरी ओर, पहले खिलाड़ी को वासकेट से कुछ पहिले फेंका 
जाता हें, जो दौड़ के लेता है, एक स्टेप और टठप्पा लगाता और ला 
अप बार्ट करता हैं। वह अपने लाइन के पीछे जाता है। उसी 
लाइन का दूसरा खिलाड़ी गेंद छेकर दूसरे छाइन के पहिले खिलाड़ी 
को उसी तरह फेंकता है और वह उसी तरह बासकेट कर के अपने 
लाइन के पीछे चला जाता है । अभ्यास इसी तरह चलता जाता है। 
(७) खिलाड़ी तीन कतार में खड़े हो जाते है। कतार 
अ-व-स | -अ-ब-स साथ दोड़ते हैं। अ-स को पास करता स के 
सामने बासकेट के पास के लिये दौड़ता जब अ, ब के सामने से 
पड़ता ठह॑ उसी समय स, ब को पास कर देता है और ब आगे बढ़ 
कर फिर अ को पास करता हैं बासकेट करने के लिये । 
८) अ-ब-स--अ स को पास करता है जो आगे बढ़कर छेता 
किन्तु उसका गार्ड उसके सामने जाता है तो बढ़ पिवट करता है 
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और उसी समय ब उसके बायें ओर आ' जाहा है और पास छता 
है, इतने में अ बासकेट के नीचे आता हैँ और पास पाकर बासकेट 
करता है। 

(९) एक कतार में खिलाड़ी खड़े होते हैं। एक खिछाड़ी 
दूसरे के चारों ओर पूरी लाइन में घूम घूम कर डिबल करता हूं 
और खतम करने पर दूसरे को पास करता । 

(१०) न० ९ की तरह किन्तु जब खिलाड़ी दूसरों के पास 
ड्बल कराने आता है तो वे रोकना चाहते हैं और वह पिवट कर 
के दिशा बदल कर आगे चलता है। प्रत्येक सप्ताह के लिए निश्चित 
प्रशिक्षण कार्यक्रम होना चाहिए जिस में प्रत्येक खिलाड़ी को आधार 
भूत तथ्यों में अभ्यास दिया जाय, आक्रमण तथा बचाव के चातुर्य में 
अभ्यास, जम्प बौल का खेल, अन्त और बगल के लाइनों का खेल, 
आधे कोट में खेल आदि किये जायें । 

कार्य क्रम में क्रशः प्रगति होनी चाहिए। प्रत्यक घंटे में 
शारीरिक तेयारी का अभ्यास भी व्यायाम, दौड़ आदि के द्वारा 
होना चाहिए | सप्ताह के बीच में दूसरे टीम से मैच इत्यादि खेलना 
आवश्यक होगा । 


[३६ | 
ऐथेजेटिक्स 


स्प्रिटिग 5[277708 





स्टार्ट : 

६ इन्चका गढ़ा इस प्रकार खोदना चाहिए कि पिछले पैर का 
घुटना दूसरे पैर के गोलाई।के विपरीत हो । गढ़े के पीछे का भाग 
सीधा होगा । आन योर मार्क (0! #6पा प्राक८) के आदेश 
पर गढें में अपने स्थान लेना चाहिए जिससे पिछले पैर का जांच 
सीधा ऊपर-नी चे हो और हाथ केँधे के नीचे हों उगलियां लाइन 
पर आओंगूठे और चारो उंगेली के सहारे सतुलून में सहायता होगी । 
गेठ सेट (००४ 5८) के आदेश पर वजन आगे डालना ऋहिए। 
क-धों को ६ इन्च आगे करते हुए शरीर उठाना चाहिए जिससे 
पिछडे पैर का घटना जमीन से ६ इन्त्र ऊपर हो जाय कूल्‍्डे कंत्रे से 
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ऊपर हों, ऊपर लिखे आदेश पर एक गहरी साँस लेना चाहिए और 
स्टार्ट तक रोके रहना चाहिए करीब दो सेकण्ड तक । आँखे करीब 
दस गज की दूरी पर देखें । गो (5०) दो आदेश पर कई एक 
गारीरिक प्रतित्रियायें तत्कालीन होंगी। दौड़ने वाला दोनों पैरों 
से एंक ही समय गढ़ो के विरुद्ध धवका देगा। बांया हाथ आगे 
ऊपर एक तेज हरकत से झूलेगा, दायाँ हाथ में कोई विशेष चेष्टा 
नहीं होगी । जैसे ही पैरों की ताकत गढ़ों के विरुद्ध समाप्त ही 
चुके, दाहिवा पैर टक के ऊपर एक तेज दबाव की गति [&४०४[प्र् 
700007 से डाला जायगा । दाहिने पैर का रूम्पर्क जमीन से स्टटिंग 
(52४78 ) लाइन के ८५ इन्च आगे होगा । 

उसी झुकी हुई अवस्था में पहले पाँच स्टराइड अधिक से अधिक 
शीघ्रता से पूरी शाक्त के साथ लाने में प्रयोग करना चाहिए। 
दूसरे पग पर दाहिने हाथ का अच्छे झुठाव के राथ आगे डाइव 
होगा । बरीर का झुकाव आगे होगा और पैरों से टंक पर जाब 
किया जायगा और तेज ड्राइव होगी । बाकी पाचा स्ट्राइड में इसी 
प्रकार की ब्रिया होगी जिस में हाथ का झुछाव अधिक होगा 
और ७धोरे धीरे शरीर ऊपर उठंगा। 
बिहड अप; 

दौड़ दूसरे दौड़ में पेरों की गति में परिवर्तत होगा । देज 
जाब से ऊचा घुटना और जांघ ऊँची तेज आगे की गति में परि- 
वर्तित होंगे । 

मुख्य परिश्रम पैरों के नीचे लाने में नहीं किन्तु शी घ्रता से 
घुटनो को प्रत्येक स्टाइड में उठाने में होगा । हाथों को गति झठके 
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से बदल कर कुछ रूम्बे झुलाब में होगा । हाथों की गति अत्यधिक 
तीत्र होती रहेगी । 

बिल्ड अब दौर तथा आरम्भ के डाइव दौर में अन्तर यह हूं कि 
पेरों की गति अधिक पुश और पुल का मेल 6 न॒ कि केवल पुश 
की चेष्टा करना । रेस में किसी दूसरे हिस्से से बिल्ड आग में 
घुटने आगे के झुलाव में अधिक ऊंचे आते हैं। पहले दस गज में 
डाईव होता है और दूसरे तीस गज में विल्ड अप होगा। दूसरे 
स्टराइड से स्ट्राइड की दूरी क्रमशः बढ़ती जाती है तथा ३५ गज तक 
सब से लम्बी रटद्राइड हो जाती है। 
2०० मीटर | प्रद: 

पहले ४० गज एक स्टाइल से दौड़ने हैं । यहाँ तक अधिक से 
अधिक तेजी लाई जाती 6 और फिर उसी को निम्न रीतियों से 
रखा जाता है । 

दौड़ने वाला अधिक से अधिक तेजी ४० गज निशान पर लाता 
है । फिर यह तेजी पैरों की गति बदलने से कायम की जाती है । यह 
ऊचे घुटने के उठाने के स्थान पर घुटने की नीची आगे कदम 
फैलाव में फुछ लम्बे पेर के पहुच से की जाती है । यह कहा जा 
सकता है कि साधारण स्प्रिट्स से स्लाइड के फार्म में बदल जाता 
है। यह परिवर्तन कंधों को आगे ले जाने में और हाथों को और 
ढीली ओर कूछ नीची स्थिति, गति के करने में होता है। बहुत से 
दौड़ने वालों को यह समझने में कठिनाई होगी कि तेजी-ऐसी 
ढिलाई की अजस्था में कैसे बनी रहेगी। विब्द अप से बहुत कम 


] 


परिश्रम इस अवस्था में करता पड़ेगा। दौड़ का यह पश्ष किद्दी 
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२ 
दौड़ने वाले को कठिनता से आता है क्योंकि इस में शरीर पर पूर्ण 
मानसिक नियन्त्रण रहता है । 


समाप्ति : 

अत्याधिक दौड़ने वाले अपनी तेजी इस ढीले रूप में या ५० 
गज तक वनाये रख सकते हैं । इस समय शरीर बहुत सीधा होगा 
और गज तक कुछ तेजी में कमी होगी । इस रुकाव को रोकने के 
लिए और यह निश्चय होने के लिए कि पूरी शक्ति रेस में लग 
रही हैं एक रूप जो बहुत कछ बिल्ड अप की तरह हं बाको २० 
गज में प्रयोग किया जा सकता हैं । 

ढीले पन से बदल के फिर बिल्ड अप के स्थिति मे-कंधे फिर 
आगे की ओर किये जाते हैं, हाथ उठाये जाते हैं घुटने की क्रिया 
उठाई जाती है तथा पूरी शक्ति अधिक से अधिक तेजी लाने के 
लिए लगाई जाती है। शरीर की स्थिति में क्रमश: परिवर्तत लाया 
जाती हैं किन्तु शक्ति एक आकस्मिक बड़कन के साथ छोड़ी जाती 
हैं । यह कठिन चेप्टा टेप (226) तक रखी जाती ८ कितु गत 
यह 8 कि दौड़ने वाला अपना फार्म और ताल न॑ छोड़े । किसी 
भी दौड़ने वाले को अपने फार्म का नियंत्रण हटने वहीं देता चाहिए 
जिससे उसके मांस पेशियाँ बँच जाय या “टाई अप" हो जाय । 
दोड़ में आखिरी कदम में टेप के छने के लिए अन्तिम चेष्टा की 
जाती ह यह कन्धों को आगे फेकने के द्वारा किया जाता हें । 
२०० गज को दौड़ ! 

२२० मीटर की दौड़ में पहिछा ४० स्टयिद्व ११० मी० की 
तरह दोड़ी जानी है। ढीडेपन की अवस्था ४० वे गज पर आना 
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साहिए। दौड़ने वाले को ८० गज के निगञान तक वगैर फार्म के 
बदले हुये अधिक शाक्ति प्रतोग करना चाहिए। यहाँ चेतावनी दी 
जाती है कि तेजी कम न हो जो कि एक ढीलेपत की अवस्था में 
प्राकृतिक हे यदि दौड़ने वाला ध्यांनन रखे। यह ढीलेपन की 
अवस्थ। १७५ गज तक रखी जाती हुं । इस के लिए कठिन परिश्रम 
और अभ्यास की आवश्यकता है । क्‍योंकि इतनी दूरी तक् ढीलेपन 
की अवस्था में तेज गति सम्भालना आप्तान नही है । १७५ वें गज 
पर नयी शक्ति के भड़काव का प्रयोग होना चाहिए । जैसे की ११० 
मी० में २० गज पर होता है बहुत से दौडने वालों के शारीरिक 
रीति से इस शक्ति को अब तक रखना कठिन होगा। यह सम्भव 
ही सकता है कि यह शक्ति की भड़क प्राय: २५ गज तक रखी जा 
सक्रे इसलिए जहाँ तक सभव हो ढीले हों किन्तु अच्छा फौर्म अन्तिम 
२० गज तक बनाये रखना चाहिए । यह समझना अत्यन्त कठिन है 
कि दौड़ने वाला दौड़ में अन्तिम पक्ष में अपने को ढीछा करते हुए 
भी अपनी तेजी में कमी नहीं आने दे सकता ह । 
प्रतियोगिता के लिए आदेश 

दाड़ में पहल गम करना-यह दोड़ गक्ति का नियन्त्रित भड़काव 
है इस में उचित मास पेजियाँ उचित समय में प्रयोग होती हैं अवृएत्र 
गम करने के द्वारा शरीर की तेप्रारी और शक्ति केन्द्रित क्रिया 
जाता है। यह जोगिग विड स्प्रिट, व्यायाम और प्रारम्भिक, 
आरम्भ के द्वारा किया जा सकता है । 

संवेदना उत्त जना तथा उस का नियंत्रण : 
उत्त जना आवश्यक है तथा प्रकृति भी इसमें सहायता करती 
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हैं। किन्तु यदि उत्त जना का सही नियन्त्रण न किया जाय तो 
दौड़ने वाला अपने श्रेष्ठ सफलता के लिए व्यर्थ परिश्रम करेगा । 
कितनों के लिए यह सरल होगा तथा कितनों के लिए यह कठिन 
भी होगा । किन्तु प्रत्येक के छिए एक निश्चित कार्यक्रम गर्म करने 
का होना चाहिए, दौड़ के पहले मालिश, स्टॉटर तथा उसको प्रणाली 
को जानना, तथा स्टाटिग ब्लाक्स रखना आदि अत्यन्त सहायक होंगे। 
समय से उपस्थित होना, पसीने के कपड़े अन्त तक पहिने रहना, 
ढीले रहना इत्यादि, मानसिक सावधानी अत्यन्त आवश्यक है । 
आरम्भ की अवस्थायें सरलता तथा सुगमता से लेना । 'गो' 
के आदेश पर “गन के छूटते ही जितनी शीघ्रता से निकल सकें 
निकलना । 
कोचिंग कार्य क्रम : 

(१) ६ सप्ताह तक प्रारम्भिक मौसम की शरीर की तैयारी, 
व्यायाम आदि करना चाहिए। 

(२) आधार भूत तथ्यों का अभ्यास, इसके प्रत्येक छोटे-छोटे 
तत्वों का अभ्यास, अच्छे स्टार्ट का सीखना और उसको दोहराना 
चाहिएं । 

(३) प्रतियोगिता के समय में अधिक कार्य न किया जाय, 
सप्ताह में दो दित बिछकुल हुलुका काम किया जाय तथा एऐक दिन 
विश्राम रखा जाये । 

(४) तेज क्रिया करने के लिए शरीर को गर्म करने की 
आवश्यता है। गर्म करने में कार्य से अधिक शक्ति का प्रयोग करना। 

(५) अभ्यास के समय, पूर्ण शक्ति से तेज कार्य, थकान आ 
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जाने गे गले करना चाहिए। सह्ये की शक्ति के काम बाद में 
आता चाहिए । थकान से मांत पेणियों को हानि हो सकती है । 
(६) प्रशिक्षण की रामरपा शारीरिक होने के साथ मानसिक 
भी है । जिस दोइने वाले को अपने ऊपर विश्वास नहीं होता है तो 
बहु स्टार्ट करने के समय गड़बड़ा जाता है। अपने ऊपर विश्वास 
रखना सिखाया जा सकता है ता इसकी ट्रनिग भी री जा सकती 
हें । आवस्यकता से अधिफ विश्वास होने से भी हानि की सम्भा- 
बना हागो है । 
मध्य दूरी की दोड़ : 


 अ) य्‌ मत ये का 3 36 
अनुभवी दौड़ने वालों के लिए १/४ मील की दौड़ भी एक डेश 


([058.3) होती 8 । तथा २०० गज्ञ की दौड़ दी तरह दौड़ा जा 
सकता है। अधिकतर दौड़ने वालों के लिए वही स्टार्ट बिल्‍्ड अप 
(जो पहिले दिए जा चके हैं) प्रयोग करता चाहिए । ४० गज की 
निशान पर ढीली अवस्था में परिवर्तत होना चाहिए। हाथ की 
क्रिया कुछ नीची होनी चाहिए । स्ट्राईड लम्बे तवा सरलता से लेते 
चाहिए, पैर की एड़ी तथा पैर की गोलाई, टौक पर गिरने के समय्र 
सतह पर होना चाहिए । परों, हाथों तथा कषो के पेशयों में कोई 
खिचाव नहीं होना चाहिए 
४४० गज जो दौइ का जता : 

३०० गज के निशान पर दोड़ने वाले को सबसे आगे वाले 
व्यक्ति के २ स्टइट पीछे स्थान लेना चाहिए यदि रेस के पहले 
हि से में गात तेज रही हो । इस अवस्था को प्राप्त करने के छिए 


हि 


कै 


३०० गज की दूरी पर बढ़त परिक्षम करना पड़ेगा । सद उस 
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परिश्रम की आवश्यकता हो, तो परिश्रम के बाद ढीला हो जाना 
चाहिए। ४०० गज के निशान पर जेसे २२० में १७५ गज पर 
किया गया था वैसे ही करना होगा । ऐसी दौड़ २० गज तक होगी। 
यह ढीली अवस्था में होना चाहिए | यह दोड़ इतनी छोटी तथा तेज 
होती है कि दौड़ने वाले को अपने ध्येय की पूति का एक ही अवसर 
मिलता है। बुद्धिमत्ता इसी निर्णय में है कि इस अवसर का प्रयोग 
कब और कैसे किया जाय । जब अवसर तथा स्थान निश्चित कर 
लिया जाय तो पूर्ण, आक्समिक शक्ति से उसकी पूर्ति की चेष्टा 
की जाय । सीधे दौड़ में पहले तीसरे हिस्से में ही दूसरों से आगे 
बढ़ने की चेष्ठा करनी चाहिए । 
प्रशिक्षण संगठन : 

प्रतियोगिता के तीन सप्ताह पूर्व भाग लेने वालों को श्रेष्ठ 
अवस्था में होना चाहिए । मानसिक, सवेगात्मक तेयारी के लिए दौड़ 
की कौशलूता, कदम की गति तथा तेजी के कार्य और पर्याप्त 
विश्राम होना चाहिए। 

(१) यह एक तेज दौड़ है तथा इस कार्य में अत्यधिक सहन 
शक्ति की आवश्यकता है। अभ्यास में इन दोनों बातों का ध्यान 
देना आवश्यक है। 

(२) हफ़ते में पाँच दिन का प्रशिक्षण उचित है । 

(३) स्टाटिंग का अभ्यास २० गज तक तथा स्प्रिटिंग का 
६० गज तक, प्रत्येक दिन के अभ्यास के कार्य क्रम में होना चाहिये । 

(४) उत्तम सहने का काये १-४मील दौड़ने वालो के लिए ३३० 
बार बार दौड़ते के द्वारा होता है। जेसे तीन बार २२० 
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सबहे अच्छे टाइम के १ संकेन्ड के अन्दर और बीच में ५ मिनट 
से काम विश्ञाम एक सहने के काय का उत्तम प्रबन्ध हे । 

(५) थ्थ्रिट कार्य में तेजी के लिए अधिक कार्य करना चाहिए 
किन्तु यह इतना नहीं होना चाहिए कि फार्म में खराबी आ जाये 
या अधिक खिंचाव हो । 

(६ ) सही पश का ज्ञान १-४ मील में दौड़ने वालों के लिए 

त्व पूर्ण 

(७) समय देखने के लिए पूरे दौड़ के अभ्यास के समय दौड़ना 
ने चाहिए। केवल टीम के चनाव के लिए दौड़ा जा सकता हे। 

(८) सम्पूर्ण शरीर का व्यायाम आवश्यक । है पेट और पीठ के 
व्यामाम विशेष रूप सो आवश्यक है । ४४० गज के दौडइने वालों के 
लिए तथा पर को मांस पेसियों का बढ़ावा अत्य-त आवश्यक हे 

(९) सबसे उत्तम एक व्यायाम ४४० गज दौड़ने वालों के 
लिए, वह॒रीले हैं जो समाप्त नहीं होती हैं | इस रीले में तेड्री 

हना, बटान का अम्याप्त सामूहिक प्रतियोगिता तथा पग निर्णय 
सभी सम्मिलित हैं। रीले टीम में प्रत्येक व्यक्ति को तीन बार 
२२० या अधिक दौइना पड़ता है । यह साधारण रिले की तरह 
आरम्भ होता है किन्तु प्रत्येक टीम का अन्तिम व्यक्ति बटान पहिले 
व्यक्ति को पास करता है तथा यही एक या कई बार दुठराया 
जाता है । 

आधे मील की दौड़ : 

आधे मील की दौड़ में सिद्धान्त यैसे ही हे जेसे ४४० गज में 
केवल थोड़ा अन्तर है | पहिले ३०० गज ४४० गज की तरह दौड़ा 


(४२८) 

जायेगा केवल गति कुछ धीमी होगी । ढीली अवध्था पहले लेप 
के अन्त तक रखना चाहिए और दूसरे के १५० गज तक । इस समय 
दोड़ने वाले को जो लीड कर रहा हो उसके १० गज समीप 
आना चाहिए। दूसरे लेप के बीच में १५० गज ढीली अवन्था में 
दौड़ने का आयोजन होना चाहिए जिससे शक्ति अन्तिम परिश्रम के 
लिए बचा ली जाय । 

अन्तिम ३०० गज दौड़ने की दो रीतियां हैं । 

(१) आकस्मिक श्रेष्ट शक्ति का प्रयोग और अन्त छाइन से 
२०० गज पहले ूोड करना । 

(२) लीडर के पीछे ऐसा स्थान रखना जहां से वह आसानी 
से पिछले कर्व (५ए०ए८) के पास आगे बढ़ सकता है और अत 
के लिए प्री शक्ति आरम्भ से ही लगा सकता है और ठेप के पास 
ड्ाइईविग स्प्रिट कर सकता है। 

इस रेस की गति को निर्धारित करना दोढ़व वाले को योगिता 
और कोच के विचार पर निभर हैं । 

प्रशिक्षण : 


सामूहिक दौहइ ३५ मिनट, आसान जौगिग ५ मिनट, ऊपरी 
धड़ का व्यायाम १० मिनठ, तेज गति का काम ३० मिनट, चलना 
और जोगिग, तेज गति का काम, आराम से चलना, तेज गति 
काम ५ मिनट, आराम से सामूहिक जौगिग तथा चलना, २०० या 
४०० मील धीरे धीरे दोहराना, २०० या ४०० की तेज गति से 


दोहरावा, पेस वकके ४४०-६ ६०, चलती रहने वालो रीले, टाइस 
ट्रायल । 


(४२९) 


साप्ताहिक कार्य क्रम : 
सोमवार-२०० या ४०० दोहराना, मंगल पेस वर्क ६६० गज 
या ट्रायल ६६०, बुध तेज गति काम दोहराना २२०, वृहस्पतिवार 
दो या तीन ४४०, शुक्रवार विश्राम शिवा र- प्रतियोगिता । 
रुम्बी दोड़ : 
(१) एड़ी और पैर के नीचे की गोलाई जमीन पर एक ही 
साथ आयेंगे । 
(२) सामने की गति में घुटना आगे रहता है । 
(३) पेर का निचला हिस्सा आगे ढीला होकर झुलता है। 
(४) सीना चौडा रहता है। 
(५) हाथ ऊपर और सीने से अलग रहते हैं। 
(६) कंधे उतने ही हिलते हैं जितने से संतुलन हो। लम्बी 
दौड़ में गति समान होना चाहिये । 


प्रशिक्षण 
तेज गति खेल 59660 जॉ98ए 07 दि ढीप्ऐणी एठशब तीताए' 
दोड़ क्रोस कन्द्री होगी जहाँ जमीन अच्छी हो। जहाँ अच्छी 
जमीन उपलब्ध न हो वहाँ खेल के मैदान के चारों ओर स्थान बना 
लेना चाहिए। एक्रसे दो घंटे तक प्रत्येक दिन प्रश्षण होना 
आवश्यक हु । 

(१) साधारण दौड़ ५-१० मिनट तक (२) मस्थिर तेज गति 
एक या दो किलो मीटर (३) तेज चछूना ५ मिनट (४) आयानी 
से दोड़ना खाहिए, बीच-बीच में ५०-३५ गज विद ज्यिल कस्सा 
चाहिए जब तक कुछ थक्रावट न हो। (५) आसानी से दौडना 


$ मै 


(४३० ) 


चाहिए बीच २ में तीन चार तेज कदम उठाना चाहिए। (६) 
चढ़ाई पर १६५-२२० गज (७) तेज गति १ मिनट फिर न० ६। 
यही घंटे के अन्त तक होना चाहिए । ध्यान रहे कि अभ्यास के बाद 
थकावट न मालम हो वरन उत्त जना मालूम हो । 


सीजन के बीच की टू निग 


सोमवार :- 

(१) फा्टेलेक (76६) ४५ मिनट (२) पहला ४४० 
गज दौड़ (३) न० २ दो या तीन बार करना बीच में ५ मिनट 
आसानी से दौड़ना । (४) दों घंटा पूरा करने के लिए चलना तथा 
आसानी से दोड़ना । 

मंगल :- 

(१) फार्टलेक २० मिनट (२) ८८० के टू क पर रेस से प्रत्येक 
लैप दो सेकेण्ड कम (३) एक घंटे में. फिर यही करना । 

बुद्ध :- 

जंगलों या खेतों में दो घटे चलना । 

बहस्पत :- 


सोमवार की तरह किन्तु ऊपर २-९ बार चढ़ना १५० गज 
प्रत्येक बार । 


शुक्रवार :- 
मंगल की तरह किन्तु चार बार ४४० दौड़ना प्रत्येक लेप रेस 
के स्पीड से १ सेकेण्ड कम । 
शनिवार :_ विश्राम 


(४३१) 


रविवार :- 
गर्म होना तथा एक मील दौड़ना । पहला ४४० गज और अन्त 
का १०० गज रेस की स्पीड से दोड़ना । बीच की दौड रेस से २ 
सेकेण्ड प्रति छेप कम । कठिन पेसिग प्रत्येक १० दिन के बाद होना 
चाहिए । 


हाई हडंल फल साझा प्रत्तत6' 





रेस का आरम्भ १०० गज की दौड़ की तरह १५ गज तक है। 
कोई कोई अपना कदम दूसरे दौड़ से और हरूम्बा करते हैं। यदि 
दौड़ने वाला उसी पैर को जो वह हडेल के ऊपर पहले लाता है, 
पीछे रख कर स्टार्ट करे तो पहिले हडंल के रहिए उसके कदम 
बिलकुल ठीक आयेंगे । जैसे दाहिने पैर से हल के ऊपर जाने के 
लिए स्टार्ट में दाडिना पैर पीछे रखना होगा । 

प्रवेश और टेक आफ : 

जैपे ही दौड़ने वाला हुईैठ के समीप आता है उसके शरीर में 
जितना हो सके झुकाव आगे होगा या स्ंप्रिट से अधिक झुकाव होगा । 
पहले हडेल के लिए टेक आफ होती बांये पर से होगा और जो गति 
उसके बाद होती है ऐसी होगी कि जैसे दौड़ने वाला एक ऊंचा लम्बा 


(४३२) 

कदम अपने दाहिने पैर से ले रहा हो। टेक आफ के पहले बांया 
हाथ आगे डाइव होगा और इतनी जोर से होगा कि उसका धक्का 
बांय कंधे में मालूम हो । उसी समय शरीर का झुकाव आगे होगा 
जैसे कि दौड़ने वाला अपने कंधे और सिर को आगे की ओर अपने 
प्राकृतिक स्थान से बहुत आगे धक्का दे रहा हो । दाहिना' पैर आगे 
और ऊपर किक किया जायगा जिससे वह हडेल के ठीक ऊपर से 
पार कर ले। बायां हाथ तथा दायाँ पर हडल की ऊँचाई ३ ६ 
पर हडेल के समीप आते हुए होगा। बांया पेर जमीन के ऊपर 
तेज गति से खींचा जायगा और बायां घुटना पुटठों की ऊंचाई पर 
पर पहुचेगा । इस अवस्था में जांघ बिलकुल समानान्तर होगा 
और सीधे बांई ओर लक्षित होगा। दाहिना हाथ साधारण 
झुकाव में होगा और शरीर के पीछे होगा जब कि बायां हाथ 
सामने की ओर फेला होगा । 

इस समय जैसे साधारण रिप्रठ में होती है उससे सिर कुछ 
अधिक ऊँचा रहेगा । 
हडेल तथा लेडिग : 

अभी तक जो क्रिया थी वह शरीर को हर की ऊँचाई तक 
उठाने और लाने के लिए की गई थी । इसमें बाधा पार करने के 
लिए पैरों से पूर्ण लाभ उठाया जाता है जिससे घड़ जितना कम 
हों सके उतना कम उठाया जांय । जैसे ही बायां हाथ और दाहिना 
पर हडल पार कंरते हैं, वे जोर से नीचे लाये जायेंगे। इसका 
ऊँद श्य है, कि जितना जल्दी हो सके उतनी जल्दी हडेलर दांहिनां 

र जमीन पर छाये। जसे ही बायां हाथ नीचे छाया जाता है 


(४३३) 


वह बायीं ओर खींचा जायेगा जिससे कोहनी में उतनी मोड़ रहे 
जितनी बांये घुटने के पास होने में छ्‌ जाने की सम्भावना न हो । 
हडेल के ऊपर से बायें घुटने को झटके के साथ अपने स्थान पर 
लाते हैं जिससे वह शरीर के बिल्कुल बायीं ओर पुटुठों की ऊंचाई 
तक होता है । इसके बाद घुटना जैसे ही हडंल के पार आगे जाता 
है, नीचे की ओर लाया जाता है, किन्तु पैर का वेग, घुटने से नीचे 
के साथ बहुत अधिक होगा । दाहिना हाथ बायाँ पैर के साथ आगे 
बढ़ता है । दाहिने पेर को हर्डल से चार फुट के अन्दर जमीन पर 
आना चाहिये । 
हडल के बीच : 

एक बटे ४५ पूरे हर्डल के पार करने में हाथ तथा पैर के लक्षित 
वेग (72776८0ए6 7700४0४ ) को एक क्षण भी रोकना नहीं 
चाहिए । जब हडंलर दाहिने पैर के गोलाई पर लेंड करता है तब 
भी ऐसा ही होगा । शरीर का झुक्राव बहुत आगे होगा और 
दूसरे स्टाईड में बायां पैर होगा । हडेल के बीच, तीन कदम लिए 
जायेंगे और दौड़ने वाले की यह चेष्टा होगी कि जितनी शी कफघ्ता 
मे यह दूरी ते की जा सकती हूं, करे। बाकी नौ हर्डल पर फोम 
वेसे ही होंगे जेसे कि पहले हर्डल पर । 
ञन्त : 

अन्त के १५ गज बहुत तेजी से दौड़ा जाता है । दौड़ने वाले 
को हाथ और पैरों को तेज वेग से डाईव करने पर ध्यान देना 
चाहिये । यह फौर्म बिल्ड अप की तरह होगा । टेव के पास भी अन्त 
१०० गज की दोड़ की तरह होगा । 


(४३४) 


मुख्य बातें : 

जब तक मांस पेशियां, दौड़ने, किक करने तथा फंलाने के द्वारा 
ढीले न हो जाँय तब तक हडडेल नहीं करना चाहिए । 

बांया पैर का ठेक आफ पर के गोले से होना चाहिए न कि 
परे पैर से । अधिकांश हडल बायां हाथ और दाया पैर के नीचे की 
गति को बहुत देर में आरम्भ करते हैं। इस की गति तेज होनी 
चाहिये । 

पैर के फैलाव, शरीर के लोच तथा दाहिने पैर को तेजी से 
नीचे लाने के लिये विशेष व्यायाम की आवश्यकता होगी । जिस 
क्षण दायां पैर ठीक हर्डल के ऊपर रहता है, हडंलर को दाहिने पैर 
को सही अवस्था में छाने के लिए उस पैर के अंगूठे को नीचे करते 
हुए, बाध्य करना चाहिए जिस से पेर के तथा टांग के मांस पेशियों 
में तनाव हो । 

तकनीक का अभ्यास इस क्रम से होना चाहिए । बायां हाथ, 
दाहिना पैर, बायाँ पैर, शरीर का झुकाव, दायां पैर तेजी से नीचे, 
शरीर की स्थिति, दाहिना हाथ । 

सहो फोम में शरीर दांया बांये नहीं मुड़ेगा । दाहिने हाथ की 
गति कठिनता से आती है । क्‍ 

नये हडंलर रेस में प्रत्येक हुडंल तक जाने का एक मासिक परि- 
श्रम करने लगते हैं जैसे कि प्रत्येक 'बाधा' ही दौड़ का उद्देश्य हो । 

मासिक रीति से हल से दूर दौड़ने का ध्यान करना चाहिए। 
ध्यान रहे कि रेस ठेग के पास अंत होगा । 


(४३५) 


उपरोक्त उनके लिए है जो दाहिना पैर हडेल पर पहले 
लाते हैं । 
अभ्यास : 

प्रारम्भिक शरीर गर्म करना । 

जौगिंग जिससे दूसरे अभ्यास के लिए गर्ग हो जांय । 

सरल विड स्प्रिट, क्रमशः आधी शक्ति से गति तेज क'ना 

१५ - २० तक साधारण शारीरिक व्यायाम । 

वौम अप, विंड स्प्रिट । 

६“ ८ सरल रटाट । 

तीन प्रैकटिस हर्डल १२ गज की दूरी पर, वीच में पांच कदम 
लेना । 

कुछ ३ हडेछ ९ गज की दूरी और ३ कदम पसन्द करते हैं। 
स्प्रिटिग प्रेकटिस । 

लो हडल (706 ४,000 परप्न्‍ता65 ) 


आधारित सिद्धान्त दोनो हडंल के एक से हैं। लो पल में दौच्ने 
वाला स्प्रिटर होना चाहिए जो २०० गज स्प्रिंट दौड़ सके । वह 
हडेल से स्प्रंट दो सेकेण्ड पहिले समाप्त कर देगा । | 

यहाँ आदेश उनके लिए है जो पहिले हडेल पार करने के लिए 
दाहिना पर पहिले प्रयोग करते है। टेक ऑफ पूरे दोड़ के स्टाइड 
में बाये पर के गोले से होगा । बांया हाथ और दाहिना गैर जितनी 
तेजी से हडछर कर सकता है आगे ड्राइव किये जायेंगे फिनत्‌ थे 
हंडल की ऊंचाई २ ६" तक होगी । बांया पर आगे झटका जायगा 


(४३६) 


और घुटना ऊपर उठाया जायगा किन्तु इतना ही ऊंचा होगा जिस 
से हडेल पार हो जझाय। शरीर का झुकाव वैसे ही होगा जंसे 
स्प्रिट में । 
हडेल तथा लेनडिग : 

हंडेल के ऊपर की गति हाई हडंल की तरह होगी किन्तु गति 
कछ वेग से होगी क्योंकि ऊचाई जिसके लिए पैरों को कम उठाना 
है, कम है । दाहिना पैर तेजी से ट्रैक पर आयेगा और जमीन पर 
हर्डल के ३ फुट के अन्दर होगा । बांया पैर हडेल के ऊपर और आगे 
इतनी तेजी से लाया जा सकता है जिससे शरीर का झुकाव सही 
रखा जा सके और दौड़ने वाला ऐसा अनुमान करेगा जैसे की वह 
इस स्थान पर वेग तेज कर रहा हं । 
हडेल्स के बीच : 

बीस गज हडंत्स के बीव की दूरी ७ कदभ में परी करनी 
चाहिए । इसके लिए अभ्यास की अत्यन्त आवश्यकता है। 
अंत : 

स्प्रिंट के समान होगा । 
अभ्यास : 

प्रारध्मिक कार्य-जौगिंग और सरल विड रिप्नट के बाद १०-१५ 
साधारण शारीरिक व्यायाम । 

स्टिंग का अभ्यास हडेल के पंहले, कुछ तेज विड स्प्रिट के बाद । 
६-१५ बार स्टा्टे और छोटे स्प्रिट करना है । प्रतियोगिता की 
अवस्थाओं का ध्यान रखते हुए अभ्यास करना है। लो हडेलर में 


(४२७) 


तेजी के लिए स्प्रिट और कौशल के लिए हुई पर काम किया जाये। 
हरडडल्ख के लिए सहने की शक्ति का उत्तम उपाय है बार बार तेजी 
से कार्य करना । इसके लिए २२० गज के आगे या कम दौड़ना 
चाहिए । कभी-कभी ३०० गज या ३५० गज दौड़ना भी लाभदायक 
होता है । 

सबसे उत्तम अभ्यास,मील की दौड़ के चुनाव में आने की चेष्टा 
करना है,यबह मनोरंजन तथा शक्ति एकत्रित करने का उत्तम 
उपाय है । 


रिले रेस(२८।७४ १२७८८) 





रिले रेस साधारण रेस की तरह हूं केवछ उसके प्रश्मम लैप का 
आरम्भ तथा अंत भिन्न है। जहाँ बठान पाप्त करने की कला का 
सीखना आवश्यक है । बटान पास करने की अनेक विभियाँ हैं । 

आरम्भ करने के समय बटान बीच की दो उंगलियों तथा अंग 
से हथेली के साथ पकड़ा जाता है । 


(४३८) 


स्प्रिट रिले 
.... प्प्रिट रिले में बटान को उत्तम लेन देन का उत्तरदायित्व देने 
वाले और लेने वाले दोनों पर निर्भर करता है | इसलिए दोनो को 

पर्याप्त अभ्यास की आवश्यकता 8 । 

लेने वाले का रिले के२ ०गज के क्षेत्र के पीछे शरीर एक चौथाई 
दाहिने घमी हुयी ओर सिर ऐक चोथाई घुमा हुआ होना चाहिये 
जिससे कि वह अपने साथी को जाते हुए देख सके । लेने वाला 
अपना दाहिना हाथ देने वाले की ओर बढ़ाता हैं । जब देने वाला 
करीब सात कदम जाने वाले से रह जाता है तो लेने वाला वांई 
ओर मुड़ जाता है तथा दौड़ना आरम्भ करता हैं। दाहिना हाथ 
पीछे फंलछा नीचे की ओर तना रहेगा,कोण ४४५ अंश उंगलियां मिली होंगी 
अंपूा फैछा होगा तथा इसके वीच का जो स्थान होगा वह नीचे की ओर 
होगा । जेसे लेने वाला तेज होता जाता है हाथ सख्त रहता है । 
बटान के दाहिने हाथ से सम्पर्क के समय हाथ दढ़ता से उसे पकड़ 
लेता हैं और झटके से शरीर के सामने छाता हैं जहाँ वायाँ हाथ 
दाहिने हाथ के नीचे पकड़ लेता है। दाहिने से बाये में स्थानान्तर 
उसी समय शरीर के सामने होता हु । 

देते वाला बटान अपने वांगें हाथ में साधारण झुकाव के साथ 
झूलते हुये लेने वाले के दो कदम तक छाता हैं। तब बांया हाथ 
बढ़ाया जाता हुं और बटान बनाये हुए थथान के नीच जो लेने वाछे 
के दाहिने हाथ से बनाया गया है, रखा जाता हं। बटान उस स्थान 
» में ऊपर की ओर हाथ विरुद्ध देने वाले के बाई कलाई को गति से 
जोर से उठाया जाता है लेने वाला बटान पकड़ कर झटका देता ६ 


(४३९) 


जैसे बताया जा चुका है। 


उत्तम “पास” उस समय होता है जब देने वाला अपने उच्चतम 
गीघ्रता से दौड़ता है, लेने वाला भी उसी शीघ्रतापर लेने के समय 
होता है । पास २० गज के अंदर हो जाना चाहिए । 
मुख्य बातें : 

देने वाले को बटान देते समय गति धीमी नहीं करनी चाहिए। 
उसे अपनी पूरी तेजी रखनी चाहिए। बटान देना, देने वाले की 
ज़िम्मेवारी है। लेने वाले को उचित समय पर दोड़ना आरम्भ 
करना चाहिये और चेष्टा करना चाहिये कि अत्यधिक वेग से लेन- 
देन हो । जब तक बटान मिल न जाय लेने वाला दाहिना हाथ पीछे 
फंलाये रहे । लेने के बाद उत्तर दायित्व पाने वाले का है। झटका' 
देने से पहले बटान अच्छी तरह पकड़ना आवश्यक हें । 


शोट पुट [#6 8096६ ए? एप 





अंगूठा और छोटी उचछी शाट को हाथ में संतुलित रखती हैं 
ओर शाट का वजन हाथ के ऊपरी हिस्से पर रहता है । दाहिनी 


(४४० ) 


कोहनी कंधे से झुकी हुई और ठीक उसके नीचे होगी । इसके 
बाद की गति इस प्रकार होगी, बांयें पैर को आगे रिंग में झुलाया 
जायगा, इसके साथ बायीं कंधा और हाथ भी पैर के ताल के साथ 
ले जाया जाता हूँ तथा दाहिने पैर से आगे हौप करना चाहिये । 
होप में दाहिना पेर जितना जमीन से मिला रह सकता हे रखना 
चाहिए । होत के अंत में दाहिता पैर जमीन पर बांयीं के कुछ आगे 
आयेगा । दाहिनी एड़ी कुछ वजन सम्भालेगी जब कि बांयीं एड़ी 
जमीन के ऊपर होगी । दाहिना हाथ कंधे से कोहनी तक सीधी 
होनी चाहिए तथा कमर दाहिनी तरफ मुड़ी होगी ताकि जहाँ" 
तक हो सके बायीं ओर की मांस पेशियां फैलें और दाहिने ओर 
की मांस पेशियां सिकुड़े । इस अवस्था में दाहिना कंथा बांये से 
अवश्य नीचा रहेगा और बायां हाथ संतुलन लाने के लिए 
उठा हुआ होगा। दाहिने घुटने में बायें से अधिक मोड़ 
होगा । पैर ऐसे गिरेंगे जिससे एक लकीर दाहिने पैर के 
गोले से खिची हुई ओर बायें पैर के गोले को पार करती हुई उधर 
जायगी जिधर शाट फेंका जायगा। सिर जितना सीधा रह सके 
रखा जायगा | जैसे ही शरीर का वजन पैर पर आत। है, ओर 
शाट प्राय: एक इस्च नीचे और गदन से दूर किया जायगा। यह 
कोहनी को नीची करने से होगा। 
रीवर्स (१९८ए८०४९ : 

ऊपर की पोजीशन 'रीवर्स' का आरम्भ ह जिसमें एथलोट की 
शक्ति, तेजी तथा शाट की ऊँचाई में परिवर्तत हो जाता है। रिवर्स 
का आरम्भ शाट को कान के पास से ऊपर उठाने तथा उसी समथ 


(४४१ ) 


शरीर की अवस्था दाहिने मुड़ने से सीधे होने में बदल देने से होता 
है। इस परिवर्तत के साथ सम्मिलित किन्तु कुछ क्षण बाद आरम्भ 
होने वाला एक 'पुश अप' और दाहिने पैर से कुछ आगे बढ़ना है । 
जायां पेर रिवर्स के लिए एक पिवट का काम करता है और जमीन 
से मिला रहता है। जब तक हाथ से शाट छूट न जाय जो एक 
पीछे झुठाव के साथ छूटता है। शाट सिर के ऊपर पूरा 
किया जाता है । कमर एक सीधी अवस्था से होते हुऐ बायें झुझाव 
पर होता है जब दाहिना पैर अपनी पूरी शक्ति शाट को दे देता है 
तो वह जमीन छोड़ देता है और उस स्थान तक हौप करता है 
जहाँ बायां पैर था। रिवस में शरीर १८० अंश के कोंण से घ॒मते हुए 
बिल्कुल विपरीत घूम जाता है। जैसे ही शौट हाथ से छूटने पर 
होता है दाहिनी कलाई पीछे मोड़ी जाती है। कलाई फिर तेजी से 
अपनी वास्तविक अवस्था पर छाई जाती है और कलाई की 
शक्ति भी शगाट जेसे हाथ छोड़ने लूगता है उस में मिला दी 
जाती है। 


शाट हाथ को जमीन से ४५ अंश कोंण पर छोड़ता है | दाहिना हाथ 
शाट के दिशा में बढ़ाया जाना चाहिए और आँखों से उसके मार्म 
को देखते रहना चाहिए । शरीर का संतुलन दाहिने पैर पर बांया 
पर और हाथ पीछे फैलाने की सहायता से तथा दाहिना हाथ धड़ 
के साथ उसी दिशा में झुक हुए होने की सहायता से होगा । गतियाँ 
जिसका वर्णन ऊपर किया गया है एक समय में होती हैं तथा इन 
की भिन्न भिन्न अवस्थायें जो होती हैं वे क्षणिक होती हैं । 
शौट पुट के आरम्भ से रिवर्स के अन्त तक गति सुगम होनी 


(४४२) 


चाहिए । हौप का उ्ं व्य तेजी लाने में हैं याद यह प्राप्त न हो तो 
उद्द श्य पूरा नहीं हो रहा है । 

अनुभवी ऐथलिटों ने यह पाया है कि वे फोरम का आरम्भ 
मांस पेशियों में काफी ढिलाई से करते हैं और सेट पोजिशन में 
शरीर के पूरे मांस पेशियों में तनाव उत्पन्न कर देते हैं । रिवर्स उस 
शक्ति का भड़काव है जो पैरों, कमर, हाथों, कंधों तथा कलाई 
में हौप के तेजी के साथ शौट में दिया जाता है । द 
साधारण गलतियाँ : 

संतुलन न होना-संतुलन आँखों से होता है, संतुलन में पीठ 
सीधी और चपटे पेर पर खड़े होना । 

शौट पुट फेंकने के पहिले या फेंकने के समय प्रारम्भिक क्रिया 
करना जो उसके जाने की दिशा में न हो । 

वत्त के पिछले हिस्से में काफी नीचे न होना और ग्लाईड 
करने के समय नीची न रखना । 

सिर तथा कंधों को सम्बन्धित अवस्था को ग्लाईड के बीच- 
या उसके बाद बदल देना । 

वृत्त में चलने के समय पुट्ठों के साथ शाट तथा कंधों को 
बहुत पीछे न रखना । 

ग्लाईड के समाप्त होते ही शरीर को ऊपर और बाहर के गति 
प्रवाह को चलने न देना । 

ग्लाईड के समय होने पर दाहिने पुट्ठे को सामने घुमने देना । 
पुटु>ओं को पहिले ऊपर तब सामने ड्राइव न करना। फैकने की क्रिया 
में अधिक शक्ति के लिये बायां पैर तथा हाथ के झुकाव पर अधिक 
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जोर देना । 

शौट को काफी ऊंचा न फेंकना । सम्पूर्ण शरीर को फेंकने की 
दिशा में न बढ़ाना । 
अभ्यास : 

दो मुख्य बातें आवश्यक हैं (१) कठिन परिश्रम तथा सहो 
अभ्यास । अभ्यास का समय सात पक्ष (7]2888 ) में संगठित होना 
चाहिए । 

(१) गर्म करना। १०-१५ मिनट शौट पुट पर सम्बन्धित 
व्यायाम । 

(२) स्थित अवस्था से शौट फेंकना १५ मिनट तक । 

(३) फौर्म तथा अनुभव के लिए वृत्त के पार आसानी से 
शौट फेंकना १० मिनट तक । 

(४) सही तकनीक ध्यान में रखते हुये उत्तम दूरी के समीप 
फेंकना १०-२० मिनट तक । 

(५) वृत्त के पार लगातार अभ्यास, गति, प्रवाह और दूरी 
पर अधिक जोर न देते हुये अच्छे फौर्म की छोटी छोटीं बातों पर 
ध्यान देना । 

(६) अन्तिम कार्य समय जिसमें एथेलिट ध्यान पूर्वक अपनी 
गति (876८१ ) शक्ति तथा संतुलन बनाना चाहता है। 

(७) किसी दूसरे इवेन्ट का करना जिससे मानसिक विश्राम 
हो तथा सम्पूर्ण प्रगति संतुलन तथा गति में उन्नति हो । 
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डिसकस भो 7० 7)82:88 "70७ ) 





डिसकस श्रो भी एक जटिल फॉर्म 
ठ्ल्ज््ी हैं जिस में एथेलिट अपनी शरक्ति, जो वह 
अक>... घूमेने.हाथ,पर तथा शरीर के प्रयोग से 
४ प्राप्त करता है,डिसकस में देता है । 
धमना : ४ 3 





फेकने वाला वृत्त के पीछे उस 
की ओर मुंह करके खड़ा होता है 
और पैर फेकने के दिश्ञा में लकीर के समकोण पर होते है। हाथ 
को संतुलन के लिए झुलाने के बाद बायां पैर एंक सही एक बटा दो 
फिट से दो फिट तक वत्त के केन्द्र की ओर बढ़ाया जाता है ओर उसी समय 
बायां कंवा और हाथ शरीर का घमाव आरम्भ करते हैं | शरीर 
बायें पेर पर अब वत्त घमता है। तब दाहिना पैर जमीन पर 
रखा जाता है और वजन उसी पर पर डाला जाता है। घमना 
दाहिने पर पर चलछता है और एक और अर्धवृत्त घम जाता है। तब 
बायां पेर जमीन पर रखा जाता है। ध्यान रहे कि प्रत्येक पैर के घुमने 
के निशान एक लकीर पर होंगे और डिसकस वृत्त के व्यास 
र होगा । 
सेट पोजिशन : 
पेर जमीन पर मजबूती से रखे जाते हैं। दाहिने पैर में अच्छा 
मोड़ होता हुं ओर बांये में कम पुट्ठे पैर के बीच में होते हैं। 
शरीर दाहिनी ओर मुड़ा हुआ होता है और कमर के मांस पेशियां 
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तन जाती हैं । बांया हाथ कंधे की ऊंचाई पर रखा रखा जाता हे । 
दाहिना हाथ बिलकल पीछे जहां तक जा सकता है, रहता है। यह 
अवस्था उलट कर फेरने (९८ए८०४८)का आरम्भ है। इस समय 
सम्पूर्ण मांस पेशियों में तनाव होगा । 
उलटी ओर फेरना (7१८ए८१४८) 

उलटी ओर फेरने का आरम्भ डिसकस के खीचने के साथ ही 
साथ दाहिने कंघे को आगे धक्का देने से होता है। इसके फौरन 
ही बाद कमर के मांस पेशियों का मोड़ बायीं ओर, दाहिने पैर को 
सीधा करना और बांयें पर को पीछे धक्का देने से होता है। डिस- 
कस का खिचाव चलता रहता है। जब ये गतियाँ संतुलित होती हैं 
तब शरीर एक अध॑वृत्त के द्वारा बायीं ओर ऐसी तेजी से घ॒मती है 
कि पेर जमीन छोड़ देंगे और दाहिना पैर उस स्थान पर आयेगा 
जहाँ बांया पैर था। दाहिना हाथ उस समय डिसकस पकड़े रहेगा 
और वह उसी लकीर पर होगा जिस पर द्वरीर वृत्त के पार जाते 
समय था । छोड़ने के आतिम ४ फूट पहले हाथ में तेजी होना चाहिए । 
अन्तिम छोड़ना तर्जनी के ऊपर से होना चाहिए । डिसकस छोड़ने 
के समय हाथ में शीघ्रता के साथ एक खिचाव बाई ओर होगा । 
यह अधिकतर कलाई की गति होगी । यह झटका वहाँ तक जाने 
देना उचित है जहाँ दाहिनी कोहनी में काफी मोड़ हो । रिवर्स 
अथवा उलटी ओर फेरने के बाद संतुलन वैसे ही किया जायगा 
जिस प्रकार की जाट पुट में । 
मुख्य बातें : 

डिसकस उस समय अच्छी तरह पका जाग्रेगा जब पहली 
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तीन उँगलियों के मोड़ पर अच्छी पकड़ होगी । डिसकस उंगलियों 
के तनाव को ढीला किए बिना छोडा जायेगा । अच्छे डिसकस फेंकने 
वालों की तर्भनी अंगुली पर एक गांठ हो जाती है। 

यह अत्यन्त आवश्यक है कि शरीर के घुमाव में पूर्ण नियन्त्रण 
रहे यदि ऐसा नहीं होगा तो घ॒ुमाव उलटी ओर फेरने में व्यर्थ 
होगा । सही सेट पोजीशन की बहुत आवश्यकता है। एक केन्द्र से 
फेलने वाली शक्ति का संतुलन पैरों, कमर, हाथ और कलाई के साथ 
डिसकस के ऊँचाई और वेग में सहायक होती है । 

पांच वर्ष के कठिन परिश्रम के बाद ही यह कला उत्तम रीति 
से आयेगी । 
साधारण गलतियाँ : 

उच्च कोटि की गति, घुमाव में प्राप्त करने और अधिक से 
अधिक शक्ति एकत्र करने की चष्टा में संघर्ष से ही अधिकतर डिस- 
कस की गलतियाँ होती हैं । इसके पहले कि डिसकस के अन्य तथ्यों 
का ज्ञान हो, गति प्रवाह को एक समस्या बन जाने देने से रोकना 
आँखों को उस सतह के नीचे आने देना जिस सतह में डिस+#स फेंका 
जा रहा हो 

दरीर के ऊपरी भाग को घमाने के आरम्भ में बहुत अधिक 
आगे और गोलाई में जाने देना । ऊपर हाँप करने के स्थान पर 
गोलाई में हाँप करना, बांये पैर को आड और शक्ति की इकाई की 
तरह फेकने में समय न लगाना । घूमने के अंत में अश्तिम फ़ेक के 
लिए हिचकना । दाहिने पुट्ठे को बहुत शीघ्र आगे घूमने देना बांये 
पर के अगूठे पर पीछा नहीं किया जाना। उड़ान में डिसकस को 
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टेढ़ा मेढ़ा होने देना या दाहिनी ओर सरकने देना । 
अभ्यास : 

१ आरम्भ के घंटों में सरल दौड । गर्म करने का व्यायाम । 
खड होकर फ़ेकना । डिसकस को पुटठों से अलग रखना और 
फेंकने के आरम्भ ही में ऊंचाई ले लेना । फेकने के आरम्भ सें नीचा 
आसन जिससे पैर और पुट्ठों की शक्ति में वद्धि हो । 

२ वृत्त के अंदर से फेकना । पूरी क्रिया पर ध्यान देना । अच्छी 
दूरी पर फेंकने की चेष्टा करना । 

३ वृत्त के अंदर से फौर्म के छिए फेंकना, आधार भूत तथ्यों 
पर ध्यान देना । 

४ खड होकर फेंकना । 

५ अन्य ईवेन्ट्स करना । 


हाई जम्प (77८ निा?४॥ |घा४०) 





गा 


अर 


कूदने वाला बार के पास बांयी ओर से ४५ अंश के कोण से 
आता है। ठेक ऑफ मार्क करीब २ बार के सामने होगा। दौड़ने 
वाला बार के पास सरल दोड़ से आता है, टेक ऑफ मार्क को 
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बांये पेर से सही स्ट्राईड में छता है। बांया पैर ज़मीन पर ठोस 
रीति से रखा जायेगा जिसमें पैर का गोला और ऐड़ी साथ होंगी । 
दाहिना पैर आगे झूलेगा जेसे एक और कदम लेना है। दाहिना 
घुटना एक मजबूत उठान के साथ जितना ऊपर हो सके उठाया 
जायगा । घुटना टुड्डी के सतह तक पहुचना चाहिए और उसी 
समय दाहिना पेर जितना ऊपर कदने वाला कर सके, किक करेगा । 


जब दाहिना पैर उठाया जा रहा होगा शरीर का वजन कंधे 
को उठाने के द्वारा और दोनो हाथ ऊपर फेकने के द्वारा उठाया 
जायगा । बायां टाँग और पेर अपने पूरे उछाल (४०४778 ) से ऊपर 
को उठाने में सहायता देंगे । इस समय तक की सारी क्रियाये शरीर 
को एक ऊपर की गति की ओर ले जायेंगी । जितना भी हो सके 
ऊपर उठना चाहिये । जेसे ही दाहिना पैर अपने सबसे उंचे स्थान 
तक पहुंच जाता है उसे बार के ऊपर जोर से ले जाते हैं और 
बायां हाथ ऊपर दाहिनी ओर पुश किया जाता हैं। इस समय 
शरीर समानान्तर होगा और मुह नीचे की ओर होगा। बायें 
पर को उसके प्राकृतिक गति ही में छोड़ देना चाहिये जब तक 
कि शरीर के करीब मुह नीचेन हो तब उसे(बायें पैर को) 
बड़े तेज झटठके से 'पीछे किक करना चाहिए। (यह इस समय 
आकाश की ओर होगा) किक इतना तेज होना चाहिए 
कि बायाँ घुटना बायें कूल्हे की सन्धि की ऊंचाई तक पहुंचे । बार 
से नीचे आने में एक सरल अवस्था ली जायेगी यदि एक हलका 
धक्का दाहिने पैर को उसी समय जिस समय बायें पेर को ऊपर 
किक किया जाता है लगाया जाय । दाहिना हाथ उसी समय नीचे 


(४४९ ) 


आना चाहिए । शरीर या तो मुँह नीचे किए हुए गिरेगा अथवा 
दाहिनी ओर गिरेगा । 
मुख्य बातें 

(१) दाहिने पैर का एक ऊँची गति, झाड़ने की ऐसी गति 
का किक । 

(२) ऊँचा और प्रबल कंधे का उठाना । 

(३) सावधानी से बार प्र पलटने के आरम्भ में ठीक समय 
का प्रयोग करना । कितने कूदने वाले बहुत शीघ्रता से पलटने की 
चेष्टा करते हैं । 

(४) सही समय से बायाँ पैर का एक कड़ा ऊपर का किक । 

जब यह फोम पूरा सही रूप से किया जायेगा तब पार करने 
के क्षण में शरीर व मुँह नीचे होगा और बार धड़ के बीच की 
लाईन के नीचे होगा । 

ऊँची किक का इतना अभ्यास होना चाहिए कि सर के ऊपर 
एक फुट तक आसानी से किक किया जा सके । जव तक कूदने वाले 
ने बार पार न किया हो, सिर कल्हे से ऊपर रखना चाहिए। यह 
सिर को बायीं तरफ घुमाने और बायें हाथ को पीछे फेंकने और 
पेर के ऊपर के किक के पीछा करने के द्वारा किया जा सकता है। 
सही क्रिया करने से कदनें वाला ऊपर जाते समय दाहिने घुटने की 
ऊँचाई के बराबर ऊँचा जा सकता है । 

अभ्यास 

हाई जम्प में ऊंची श्रेणी का संतुलन, शीघक्षता और पूर्ण शारी- 

रिक अंगों में लचीडढेपन की आवश्यकता है। हाई जम्प करने वाले 
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को ऐथलेटिक्स की दूसरी आईटम करना चाहिए। 
गर्म करना : 

जौगिग, बार बार विंड स्प्रिट, फैलने वाले व्यायाम । जिन मांस 
पेशियों से जम्प किया जाता है उस पर ध्यान देना चाहिए । 

(१) कदने वाले पैर से हवा में सरलता से कूदना साथ ही 
साथ आगे जाने वाले पेर का झुलाव क्रमश: बढ़ाना । 

(२) खड़े हुये अवस्थ! से आगे जाने वाले पैर को अधिक से 
अधिक किक करना और गम होने पर सिर के ऊपर किक करना । 
हडंलर के लिए हल पर किए जाने वाले व्यायाम उपयुक्त हैं । 

इस बात पर ध्यान रखना आवश्यक है कि ये क्रियायें केवल 
प्रारम्भिक हैं और गर्म करने के लिए हैं। शक्ति के लिए व्यायाम 
और मांस पेशियों में विकास के लिए जम्प करने के घंटे के बाद 
ड्रोना चाहिए न कि पहले । 

ऊची कूद :- 


बार उतना ऊपर रखना जितनी अधिक बार पार किया पर जा 
सके । ऊँचा कदना किन्तु फौर्म के लिए कूदना। नीची बार ही 
सही कार्य किया जाय तो ऊंचाई की आवश्यकता नहीं. । तेजी से 
दौडना, ऊचा कदना और सही ले आउट होना चाहिए । 

एक दिन में जितना कृदा जा सकता है वह धीरे धीरे प्रत्येक 
महीने में बढ़ाया जाना चाहिए । फौर्म के लिए जम्प करना चाहिए 
किन्तु सहने की शक्ति के छिए भी चेष्टा करता चाहिए 
कदने के बाद का व्यायाम :- 

जम्प करने के बाद अभ्यास किए हुए व्यायाम किये जाने 


(४५१) 


चाहिए। इनका उद्दं श्य उन मांस पेशियों के मजबूत करने तथा 
विकसित करने से है जो ऊँची कद में प्रयोग होती है । 

निम्नलिखित में से व्यायाम किये जा सकते हैं । 

(१) ऊँची कद विशेष कर टेक ऑफ पैर पर । शरीर जितना 
नीचे जा सके और जितना ऊपर जा सके करना चाहिए । 

(२) स्थप्रिट करना, घुटनों की ऊंचाई क्रिया तथा पैर और 
एड़ी की अधिक उछाल पर जोर देना । 

(३) हाई हडेल करना तथा हडेल सम्ब-धत व्यायाम । 

(४) कल्हे के मोड़ का व्यायाम, खड़े होकर, बेठ कर । अच्छी 
कल्हे की कसरत । 

(५) शाट फेंकना--अच्छा फोर्म और दूरी की चेष्टा । थोड़ी 
देर में अनेकों बार । 

(६) हाई जम्प सर्म्बा्बत क्रियायें--हाई किक और टेक ऑफ 


पैर के ऊपर कूदना । 
हाप स्टेप एड जम्प 7॥6 09 8069 थ्य्ते |फा79 





यह्‌ लम्बी कूद (7.०78 ४०७ ) के समान है । 
टेक आफ : 

टेक आफ लम्बी कद के समान है। केवल बायां हाथ दाहिने 
हाथ से ऊँचा जायगा । हाथ के क्रिया में यह परिवतेन शरीर में 
संतुलन बनाये रखने के उदृ श्य से होता है ताकि स्टेप के लिये 
उत्तम स्थिति हो । 
हाप : 

जैसे ही दाहिना घुटना टेक आफ के वाद अधिक ऊचाई प्राप्त 


(४५२) 


करता है, घुटने को नीचे गिरने दिया जाता है। बायां हाथ दाहिने 
घुटने के साथ नीचे झूलता है। हाप के पिछले भाग में दाहिना 
घुटना दाहिना पैर और बायां हाथ प्रबल झुलाव के साथ आगे की 
ओर बढ़ना आरम्भ करते हैं। टेक आफ के बाद बायां पैर की 
गति, शरीर के संतुलन के लिए होता है। बायें पैर पर, गोला 
तथा एड़ी के साथ, सीधा शरीर तथा सीधे बायें पैर पर गिरने पर 
हाप पूरा होता हे । 
स्टेप : 

स्टेप की तैयारी दाहिने पैर तथा हाथ के आगे झुलाव को 
पूरा करने से तथा बायें पेर पर गिरने से इस तरह समय मिलाना 
कि थोड़ी आगे की गति कम हो, होती है। जेसे ही बायां पैर 
जमीन छोड़ता वह अपनी झलाव आगे पूरा स्टेप को देता है। इस 
अवस्था में कंधे, बायें पेर से काफी आगे रहेंगे। दूसरे शब्दों में 
स्टेप के लिए टेक आफ छेते समय शरीर आगे को झुकाव रखता 
है । स्टेप के अन्त में दाहिना हाथ नीचे पीछे को ओर होगा । 
बायां हाथ कंधे की ऊंचाई पर और आगे होगा । 
कृदना 

कदना दहिने पर से होता है। इसके भी वही सिद्धान्त हैं 
जिनका लम्बी कूद में भी पालन किया जाता हैं। हाथ आगे और 
पीछे फेंफे जाते हैं जो झुलाव में साथ आये थे । बायां घुटना जितना 
ऊँचा हो सके उठाया जाता है और. कड़े झटके से सामने ड्राइव 
किया जाता है। हाथों के झुलाव से कंधा तथा धड़ ऊपर उठायें 
जाते हैं । दाहिना घुटना कदने मे बांये घुटने के स्थान पर उठाया 


(४५३) 


जायगा । गिरना वेसे ही होगा जैसे लम्बी कद में होता है। किन्तु 
पैर साथ रहेंगे । 

जो टेक आफ दाहिने पैर से छेते हैं उनके लिए बांयें पैर के 
स्थान पर बायां पर पढ़ना चाहिए 
अभ्यास : 

घुटना मोड़ना, ऊपर उछलना, दोनों पैरों से बारी बारी खड़े 
होकर कूदना, हाप स्टेप तथा खड़े होकर जम्प करना | स्प्रिन्ट 
आधार होना चाहिये। लो हल की तेजी तथा ताल का अभ्यास 


करना चाहिए। हाई जम्प सिज्ञर प्रणाली । प्रत्येक एथलिट को 
कीर्यक्रम बनाना होगा । कूदने का अधिक अभ्यास । 


लम्बी कद ८ -. 0४ 776 ,00/ पाए 





लम्बी कूद में सही फौर्म के द्वारा दौड़ने की तेजी और जमीन 
पर से उछलने की योग्यता का सम्मेलन होगा। 


(४५४ ] 

दौड़ना : 

टेक आफ से पहले की दौड़ हम्बी कूद में बहुत महंत्वपूर्ण है। 
दौड़ उतनी ही होना चाहिए जितने से कदने वाला अपनी अधिक 
तम तेजी, टेक आफ माक तक कर ले । तीन चेक मार्क की प्रणाली 
प्राय: प्रयोय में आता है । जिससे दोड़ में सही कदम तथा' सही दूरी 
का पता चलता है। उदाहरणार्थ:- क्‍ | 

१०० फुट १० फुट ४४ फुट चार स्ट्राइड 

| | न्‍आञा-+>े | <-+--+ + 

मार्क अ' मार्क ब' मार्क 'स' 

द | बोर्ड या्‌ २३०, ४० फुट । ७०, १० । <न-+> 
ञअ ब स 

मार्क स टेक आफ बोड से ६' स्ट्राईड की दूँरी.पर है । अधि- 
कांश कूदने वालों के लिए उत्तम तेजी से दौड़ते हुये यह २४ फुट 
होगा । मार्क ब बोर्ड से काफी दूर है जिससे वह उत्तम तेजी पा 
सके । अधिकांश कूदने वालों के लिए ग्रह दूरी बोर्ड से ९० फुट 
्ैगा किन्तु प्रत्येक/कूदने वाले को इस दूरी का व्यक्तिगत अनुभव 
होना चाहिए और पता चला लेना चाहिए कि कौन सी दूरी उसके 
लिए उपयुक्त है। मार्क ,अ, 'ब' से १० फुट पीछे है। कदने वाला 
अ' से आरम्भ करता है और जसे एक स्प्रिन्टर तेज़ी उत्पन्न 
करता है, उसी तरह वह भी तेजी उत्पन्न करता हैं और अपना कदम 
मार्क ब पर चेक करता है ! अपनी तेजी बढ़ाता जाता है तथा 
मार्क 'स पर अपने कदम चेक करता है। और टेक आफ बोड्ड पर 
सही पर से टेक आफ, प्रत्येक यत्न से लेता है । 





बोर्ड 


अविसिशनििभिनानल पक फल अल पलक क 


हे 


६०७०००७५३:५७०३००७०ना०७/थ५७नन्‍मन#++ भा ५१७ नमक, 


(४५५) 


टक आफ : 
बोर्ड पर से टेक आफ लेना तेजी तथा उछाल के सम्मेलन का समय 
है । परिणाम स्वरूप उस समय अनेकों गतियां होती हैं। निम्न- 
लिखित आदेश उनके लिए हैं जो बांया पैर कूदने के लिए प्रयोग 
करते हैं । 


बांये पेर से बोर्ड का सम्पर्क एड़ी और गोला सहित होना 
चाहिए तथा शरीर का वजन भी सीधे उसी पेर पर होगा । जैसे 
ही दायाँ पेर अन्तिम स्ट्राईड से झूलता हैं दाहिना घुटना तेजी से 
सामने लाया जाता है तथा उतना ऊँचा उठाया जाता है जितना कि 
कदने वाला कर सकने में समर्थ होता है । इस घुटना उठाने के 
ताल से हाथ ऊपर और आगे फेंका जाता है । कंधे ऊपर उठाये जाते 
हैं । बायें पेर में जितनी उछाल है वह उछाल देता है और बांया 
पैर उसी समय बोर्ड छोड़ता हैं जिस समय सम्पूर्ण शरीर ऊपर की 
ओर आगे बढ़ना आरम्भ करता है । 

सही फौर्म में ऐसा प्रबल हाथों और कंधों का उठाना होगा 
कि उछलने के समय शरीर के धड़ का वजन पैरों पर से हट जाता 
है और एक सुगम तालबद्ध परिवर्तेन दौड़ने से कदने में हो जाता 
है । शरीर को क्‌ल्हों के सॉान्चि स्थान पर मुड़ना नहीं चाहिए किन्तु 
प्रायः सीधी अवस्था रखना चाहिये। 

हवा में (0 ॥06 277) और गिरना ([,278772) : 

परों की गति हवा में होती रहती है और हाथ ऐसी गति करते 
हैं जिससे संतुलन बना रहे । बायें पैर का घुटना दाहिने पैर के घुटने 
की ऊचाई तक उठाया जाय। पैरों से हवा में दौड़ने का सा दृश्य 


(४५६) 


होगा । जब शरीर नीचे आने लगता है तो सीना बल पूर्वक 
आगे करके तथा हाथों को ऊपर फेंकना चाहिएं। इस क्रिया से 
शरीर कल्हे की सन्धियों के स्थान पर दोहरा होने से रुक जायेगा । 
गिरना एक पैर दूसरे पैर के आगे ज़मीन छने के द्वारा हो सकता 
है या दोनों पर साथ हों । 

जो दाहिने पैर से क॒दते हैं उनंके लिए बायें के स्थान पर 
दाहिना और दाहिनें के स्थान पर बायां पड़ना चाहिए । 

अभ्यास : 


लम्बी कूद की यह प्रारम्भिक आवश्यकतायें हैं, परों, पेट और 
पीठ की मांस पेशियों पर प्रबल प्रभाव, कदम की समानता, ऊपर 
कदना । मांस पेशियों पर प्रथम ध्यान देना आवश्यक है। खेल, 
जिमनास्टिक, लम्बी कूद से सम्बन्धित क्रियायें तथा साथ ही स्प्रिट 
उपयोगी होंगे । पैर और एड़ी का विशेष व्यायाम, स्किपिंग, चलते 
दोड़ते, हडंल करते या उसके व्यायाम करते हुए जान बूझ कर अधि- 
कता से पैरों पर कदना। तेजी के लिए तेजी से कार्य करना चाहिए । 
अभ्यास के अंत में विड स्प्रिंट्स (*शंंणत 89077/8) कदम की 
समानता, चेक माक के द्वारा करना चाहिए । तेज छोठा दौड़ होना 
चाहिए, जितना ऊपर हो सके उछलना चाहिए जिसमें सिर और 
सीना ऊपर रहे और सही तरह से गिरना, उत्तम अभ्यास है । 

गर्म करना : 

सरल व्यायाम तथा विड स्प्रिट्स फिर स्प्रिंट्स के साथ काम 
करना । ६ से ८ स्टार्ट २० गज तक फिर तीन चार स्प्रिट ३०-६० 
गज तक । 


(४५७) 


कदना - 

चेक मार्क पर दौड़ना । फोम के लिए कुछ कदना । तीन चार 
बार तेजी से कदना । ध्यान पूर्वेक तथा बुद्धिमता से अभ्यास | ठेक 
आफ से पहले चार स्ट्राईड में अपने को संभालना जिसरोी अच्छे 
संतुलन से ऊपर कूदें और सही रीति से गिरना । 

लम्बी कद सम्ब न्धत क्रिया में भाग लेना । २२०, ३५० गज 
लम्बी दोड़ से सदेव समाप्त करना । 


जबवलिन-भ्रो /75 ]०ए०॥ "'फठ्प्प 





जेवलिन पकड़ने का जो भी तरीका अबनाया जाय उससे हाथ, 
कलाई तथा उंगलियों को लबीछापन तथा हीलायन अब य मिलन] 
चाहिए और जेव॒लिन सीधी तथा समानास्तर उड़ान भे निमत्रित 
होता चाहिए तथा पकड़ इतनी अडछी हा ताकि एकत्रित 
शक्ति का प्रयोग ( जो जैवलिन में विशेष रूप से होता £ 2 
सके । पकड़ने के दो तरीके हैं। एक उगली से पकड़ना या 


+५५ू 


८ कक कक है रे है गे डा हु है ड़ यश हि गा हक हक रु 
दो उगलियों से पकड़ना दोनों तरीकों में औैवदित ट्येली भ्‌ं 


(४५८) 


तिरछी, निशान वाली उंगली के सहारे, हाथ के पीछे तक रखी 
जाती है । जेवलिन दृढ़ता से नियन्त्रण के लिए पकड़ा जाना चाहिए 
किन्तु कड़ेपन से नहीं । 


जेबलिन दो प्रकार से फेंका जा सकता हु। (१) फिनिस 
फाममे तथा (२) अमेरिकन फर्म, द्वारा । 


फि- श फोर्म : 


इसमें ७५ फूट की कुल दोड़ होती हैं । फंकने के लूकीर के पास 
आधी तेजी से पहु चने पर जेवलिन सिर के ऊँचाई से लाया जाता 
है तथा दोइने की दिशा से समानानतर रहता हैँ । जेवलिन फेंकने 
में लकीर के पहिले जिसमें रुकने का स्थान हो, एक हाप दाहिने पैर से 
दाहने पर पर किया जाता है। हाप के समय दाहिना हाथ 
पीछे प्राय: पूरी लम्बान से बढ़ाया जाता है, धड़ पीछे झुकाया 
जाता है। बायां हाथ उठाया जाता ह और वजन इस प्रकार 
हटाया जाता हे जब कि हाप पूरा हो जाय तो वजन दाहिने पैर 
के पीछे होगा । जव दाहिना पर जमीन पर लगता है तब वजन _ 
आगे कर दिया जाता है । दाहिना हाथ जैवलिन को फेंकना आरम्भ 
करता है| बायां हाथ पीछे से नीचे आने लगता है। बायां पैर 
दाहिने पोर के थोड़ी देर बाद जमीन पर आता है। उपयुक्त क्रियायें 
लगातार होती हैं जब तक जेबवलिन फेंक न दिया जाय। फेंकना 
पैरों के स्थान के उलट के फेरने से (8७८ए८४८) पूरा होता है । 
यह कुछ आगे दाहिने णर से हाप करने से होता है जब कि बायां 
पैर जमीन के ऊपर पीछे झलता रहता ढे । 


(४५९) 


अमेरिकन फौर्म : | 

इसमें कुछ अधिक दौड़ है। जेवलिन दाहिने हाथ में रहते 
हुये पीछे पूरी लम्बाई से फैला रहता है। ३ बटे चार की तेजी से 
दौड़ते हैं । फेंकने के पहले एक क्रौस स्टेप (()088 ४००) लिया 
जाता है | बायां पैर दाहिने पैर के सामने दाहिनी ओर रखा 
जाता है। दाहिना ?र बायें पैर के पीछे झूलता हैं तथा दौड़ने 
की दिशा में दाहिनी ओर रखा जाता है। शरीर ९० ,अंश 
कोण दाहिने घमता है क्रौस स्टेप ((7085 ४७० ) से शरीर अपनी 
पहली अवस्था से समकोंण बनाता है तथा तेजी कुछ कम हो जाती है । 
जैवलिन दौड़ के समानान्तर रखा जाता हैं और क्रौस स्टेप के 
बाद सीने के सामने से पार किया जाता है। घुटना काफी सुड़ना 
चाहिए और शरीर का वजन दोनों पैरोंपर बराबर सह ॥ चा हए। 
श्रों हाथ को आगे झटका देने के द्वारा होता, है जिस प्रकार एक 
गेंद फेंका जाता है। जब उलट के फेकना ( हि८एथटा३८) करते हैं 
वैधा ही होगा जैसे श्ञाट पुट' में किया जाता है शरीर बांयी ओर 
घमता है । 
अभ्यास : 

इस में एक लम्बे अवसर के प्रशिक्षण की आवश्यकता होती 
है। टम्बलिग (407 धाए ) जिमनास्टिक इत्यादि से लाभ 
होगा किन्तु जेव॒लिन सम्बन्धित मांस पेशियों के विकास की आवशद्य- 
कता होती है। पुल अप, पुश अप, रस्सी पेरेलर षौलर तथा होरी- 
जेन्टल बार, मुट्ठी का व्यायाम, स्प्रिन्ट करना तथा फूटबाल फेंकना 
सीधे हाथ से, आदि लाभदायक होगा । 

वास्तविक जैवल्िन फेंकना, प्रतियोगिता के मौसम से ६ सप्ताह 


(४६० ) 


पहुछे फेंकना चाहिए । जैवलिन दूर फेंकने के लिए और शरीर के 
गति-प्रवाह (300५ (096४एणा ) के साथ फेंकने के लिये समय 
लगेगा तथा क्रमश: उन्नति होगी | एक महीना सब फेंकना, फार्म के 
लिए होगा, दौड़ में धीमी गति-ग्रवाह होगी । 

मौसम के समय : 

उत्तम परिणाम जैवलिन में उसी समय होता है जब मांस- 
पेशियाँ ढ़ीली तथा विश्राम लिए होती हैं। प्रतियोगिता के पहले 
जैवलिन का कोई काम नहीं होना चाहिए। यदि मौसम के पहले 
का कार्य सुचारु छप से किया गया है और यदि फेकने के योग्यता 
में क्रश: प्रगति हुई है, तो ऐसे एथेलिट सप्ताह में पहिले तीन दिन 
में काफी काम कर लेंगे । श्रेष्ठ पूर्णता, विशेष ध्यान, विशेषता 
तथा काग्रचित्तता से आती हूं । 

(१) गर्म करता-जौगग और क्रा से बढ़ाया हुआ वींड 
स्प्रिदूस । १० मितट गर्म करने में फेछाने बाड़े व्यायाम और उन 
व्यायामों को जो जंवलिन के क्रिया में सहायक हैं, व्यतीत करना 
चाहिए । 

(२) प्रारम्भिक थ्रो फाम्म के लिए :-फेंकना, गर्म करने के 
लिए, ध्यान से होना चाहिए । विशज्येष निर्बलताओं तथा नई चीजों 
के सीखने के ऊपर भी ध्यान देना चाहिए । 

(३) प्रतियोगिता के प्रवाह से फार्म के लिये फेंकना :--प्रति- 
योगिता की अवस्था तथा चेष्टा के अनुसार कार्य दौड़ के पूरे 
प्रवाह का प्रयोग और पूर्ण किया का प्रयोग । इससे दूरी के लिए 
कार्य नहीं हो रहा है। यद्यपि दूर फेंकने की चेष्टा न की जा रही 


(४६१) 
है तौ भी दूरी अच्छी होगी । ध्यान इस बात पर होगा कि श्रो, कसा 


हो रहा है ना कि कितनी दूर हो रहा है। कितना श्रो होगा यह 
व्यक्ति की शारीरिक दशा, थकान, मौसम आदि पर निर्भर होगा । 


(४) फर्म तथा दशा के लिए फेंक्रना :-फार्म की कुछ बारीक 
चीजे, पूरी दौड़ के साथ अभ्यास नहीं की जा सकतीं हैं। थकान 
की दशा में पूर्ण प्रवाह से कार्य करना हानिकारक होता है । सह्दी 
फार्म से फेंकना लाभदायक सिद्ध होता है । 


(५) दूसरे कार्य या व्यायाम करना :र्न-प्रन्ट, हाई जम्प 
तथा खड़े होकर लम्बी कूद से लाभ होगा और रुचि बढ़ेगी । प्रे 
अभ्यास के लिए १-१/२ घंटे का समय आवश्यक है । 


हैमर श्री 7776 हमिंकाशशादा ध 700७ 





हैमर ७ फुट व्यास के वृत्त से फेंक्रा जाता है और ऐबवलिट 
अयना शरीर घुमाता है जिसने हैमर को गति दिग्रा जा सके। जितनी 
तेजी से शरीर घुमाया जायेगा, हैमर उतनी ही दूर जायग्रेगा । 
पकड़ने को रीति :- 
बायें हाथ की उंगलियों के दूसरे जोड़ों से हैण्डल पकड़ा जाता 
है तथा दाहिना हाथ बायें के ऊपर रहता हे । 
श्थिति :- 
वृत्त के निचले हिस्से पर खड़े होकर और फेंके की दिशा की 
ओर पीठ करके दोनों पैर मजबूती से जमीन पर रख कर, पैरों के 
मध्य १२-२१ का अंतर रखा जाता है। घटने कुछ मुड़ रखे 
जाते हैं तथा अंगूठे कुछ बाहर की ओर रहते हैं। हैमर, फेंकने 


(४६२) 


वाड़े के दाहिने ओर स्थित रहता है। यहाँ से एक सुगम संतुलित 
झलाव की तेयारी की जाती है । 


झलाव 8५772 


हैमर थश्रो, कई एक झलाव (5७7४४) देने के साथ आरम्भ 
किया जाता है और इन के ढीले झुलाव (8७7४४) दे सकने में 
निपुणता पाना ही सीखने वालों की विशेषता 


जैसे प्रत्येक झूछ (5७7०४) दिया जाता है हैमर के नीचे आने 
के साथ (जो दाहिने पैर के बाहर जमीन से ६” से १२” तक ऊपर 
होता है) हाथ आगे बढ़ाये जाते हैं। हाथों में ढीलापन (२ ०|७६०- 
0००) होने के साथ, हाथ सीधे रहना चाहिए। यह अवस्था उस 
समय होगी जब हैमर, फेंकने वाले की दाहिनी ओर होगा तथा 
हाथ मुड़ जायेंगे जब हैमर बायीं ओर होगा । जब वास्तविक घमना 
आरम्भ होता है तो हाथ कभी नहीं मुड़ते हैं। हैमर, ऐथलिट के 
बायीं ओर से ऊपर जाता है तथा दाहिनी ओर से नीचे आता हे । 
झुलाने (5७708) का सब ऊपरी स्थान सिर, बायें कंधे के 
ऊपर तथा पीछे हवा में हैं । हैमर के ऊपर जाते समय हाथ सिर 
के ऊपर से नहीं चेहरे के सामने से जाते हैं। संतुलन के लिए कमर 
शरीर के साथ सीधी रहेगी । शरीर का भार कुछ आगे बायें पैर 
पर होगा । ऐथैलिट उस समय हैमर छोड़ने के पहिले तीन में से 
पहले घुमाव (+धा०) के लिए तैयार होता है जब हैमर अन्तिम 
झूले (59778) के झुछाने को आरम्भ करता है और नीचे आने की 
मत्ति में दायें से बायें चलता है 
पीवट (५०0 ): 
“घूमना, हैमर के तेज करने से और बायें पैर पर घुमने से होता 


(४६३) 


है। इसमें दो रीतियाँ प्रयोग में लायी जाती हैं। अधिकतर 'एडी- 
अंगूठा' (6८|-। ०6) रीति घूमना, प्रयोग में आता है। दूसरा 
अंगूठे! (406) पर घूमना है। एड़ी-अंगूठा (7००-४००) घूमने में 
ऐथलिट को एक से दूसरे घुमाव (५०४) में अवस्था ठीक रखने में 
सहायता मिलती है क्योंकि वह अपने बायें पैर से जमीन से 
सम्पर्क सदेव बनाये रहता है । 
पहला घृसाव :- 

पहला घुमाव धीरे से आरम्भ होता चाहिए और क्रमशः बढ़ते 
रहना चाहिए। जब दाहिने पैर के अंगूठे के दाहिनी ओर नीचे 
पहुंचता हैं और हाथ सीधे रहते हैं, तो ऐथलिट अपनी १८०अंश कोण 
का घुमाव (70४7) अपने बायें पेर की एड़ी के बाहर से आरम्भ 
करता है । 

पूरे घुमाब के समय सिर और आंखें हमर की ओर होती हैं । 
इस अवस्था में हैमर, फेंकने वाले के आगे होता है। घुमाव प्रा 
होने के पहले ऐशथलिट का शरीर, हैमर के आगे होना चाहिए । 

जब तक सम्भव हो दाहिना पैर भूमि पर होना चाहिए और 
जैसे पर ऊपर उठना आरम्भ करे, उस्ते ऊपर गोलाई से और नीचे 
जितनी तेजी से हो सके उठना चाहिए, जिससे शरीर, को हैमर के 
आगे कर दे । दाहिने पैर का अंगूठा पहले घमना चाहिए फिर एड़ी 
घमना चाहिए। 

जब पिवट (४0०) समाप्त होता है, दाहिना पैर कदम आगे 
पूरा कर लेता है और ऐथलिट २' वृत्त के पार चल चुकता है । 
वह उसी सम्बन्धित अवस्था में होता जैसे वह घूमने के प्रारम्भ 


(४६४) 
में होता है । 
घूमने की किसी अवस्था में बायां पैर पृथ्वी से सम्पर्क नहीं 


हँटाता हैं। वह अब दूसरी बार घूमने को तैयार होता है। 
दूसरा घुमाव :- 


दूसरा घुभाव हमर दो बार घूमने से तेजी पर होगा तथा 
अन्तिम घुमाव में और तेजी पकड़ेगा । इस घुमाव में कमर सीधी 
होगी, हैमर में समान झुलाव होगा, एक छोटा और जल्‍दी दाहिने 
पर से कदम लेना होगा तथा हैमर से आगे जाने की क्रिया सम्पन्न 
होगी । हाथ ढीले होने चाहिए जिस से गति प्रवाह हैमर में शरीर 
से जितना दूर हो, रख सके । 

तीसरे घुमाव के समाप्त होने के बाद, वजन विशेष रूप से बात 
पर पर होना चाहिए मगर हैमर दाहिने पैर के दाहिनी ओर होगा । 
शरीर का वहन हैमर के प्रभाव के विरूद्ध कार्य करेग्ग | बायें पैर 
पर वजन डालना उस समय आरम्भ होगा जब तीसरे घुमाव का 
३/४ हिस्सा समाप्त हो जायेगा । यह वजन का बदलाव केन्द्रिय 
लकीर से बायीं ओर, दाहिने पैर के जमीन छूने से पहले झुकने से 
होगा । तीसरा पुमाव समाप्त होते ही वजन मुड़े हुये बायें पेर पर 
होना चाहिए और दायां पैर शरीर को फेंकने के स्थान में लाने के 
लिए, घुमाने में प्रयोग होगा । 

थ्रो ॥|709७) :- 

तीसरे घुमाव के अन्त में सरलता से हमर छोड़ने में एक अच्छा 
थ्रो (70७) होगा । अनुभव के साथ पैरों, धड़, सीना तथा हाथों 
को प्रब्॒ उठाने की गति के द्वारा हैमर के ऊपर अधिक प्रभाव 


(४६५) 
डाला जा सकता है । 
हैमर जमीन से ४५ अंश के कोण से बायें कंधे के ऊपर से 
छोड़ा जाता है। हमर की गति से, ऐथलिट फेंकने की दिश। में घम 
जाता है। ह 
उलठ कर फेरना :- 
कुछ ऐथलिट श्रो के बाद दाहिने पैर पर संतुलन के लिए जाना 
आवश्यक नहीं समझते हैं | किन्तु यह समाप्त करने की रीति उत्तम 
है। जो भी हो बायें पेर पर जब शरीर फेंकने की दिश्षा में घुमता 
है, पिवट (०००) होना चाहिए । 
अभ्यास :- 
शारीरिक कार्यक्रम | दो सप्ताह वृत्त से फेंकना । पूरे साल 
का अभ्यास--मौसम के समय निम्नलिखित कार्यक्रम अपनाना 
ऐथलिट के लिए उपयोगी होगा । 
सोमवार को : 
४४० की दौड और २० मिनट की शारीरिक तैयारी का व्यायाम, 
हैमर झुलाना, १५ मिनट बिना फेंके हैमर घुमाना। २० मिनट 
फार्म के लिए, स्प्रिन्ट, और जाँग । 
मंगलवार को : 
जाँग ४४०, २० मिनट शारीरिक तैयारी का व्यायाम, ऐक 
घंटा पूर्ण हैमर का कार्य, तीन चार अच्छे श्रो, स्प्िन्‍्ट जाँग । 
बुद्धवार को : 
जाग ४४०, २० मिनट व्यायाम, मंगल का कार्य, एक घंटे 


(४६६) 


हेमर फेंकना, हर्डल पर दौड़ना, जाँग । 
वृहस्पतिवार को : 
जॉग ४४०, २० मिनट व्यायाम फौर्म के लिए हमर फेंकना,जाँग. 
शुक्रार को :--विश्वाम 


पोल वाल्ट (20!6 ५४०प४) 
3 नमन लकिलशरिलल, अल नकजनदलिशीललवक लक हम 
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न फीयब्लनकल्‍कमा के | ल्‍्ल सतना 


पोल वाल्ट कदने वाले इवेन्ट्स (€एला8 ) मैं से सबसे कठिन और 
अत्यन्त तकनीक पूर्ण है। इसी कारण वर्षों के अभ्यास की आवश्यकता 
होती है । 

दोड़ : 

प्रवेश या दौड़ अधिक महत्वपूर्ण है। कोई भी कदने वाला उस 
समय तक ऊची दूरी नही कूद सकता है जब तक उसका प्रवेश ठीक 
ते हो । कूदने के लिए टेक आफ मार्क,हाथ से पकड़ने के सीधे नीच 
होगा जब कि हाथ, सिर के ऊपर फैलाए हुए होंगे और पोल,वोलधिग 
बौक्स में होगा । प् 


(४६७) 


. दौड़ ५०-७० फूट होगा और कदम इतने अच्छे होने चाहिये कि 
कूदले वाला यदि आँख बंद करके भी आये तो टेक आफ मार्क पर 
सही पेर आयेगा । दौड़ में पोल दाहिनी ओर लाया जाता है। टेक 
आफ से चार स्ट्राईड पहिले पोल का सिरा कुछ नीचे किया जाता है 
यह कदने का प्रारस्भ है । पोल,बौलटिंग बाक्स में घुसाया जाता है 
दाहिने हाथ से मजबूती से पकड़ा जाता है और बायां हाथ दाहिने 
हाथ तक ऊपर सरकाया जाता है । वौलूटिंग बाक्स के साथ सम्पर्क 
के बाद पोल बिल्कुल सिर के ऊपर रहेगा और हाथ पूरी दूरी से 
कुछ कम फैला रहेगा । पोल के बालटिंग बाक्‍स में जाने के बाद ही 
और साथ के ताल से, दाहिना घृटना कंधे के बराबर ऊंचा उठाया 
जायगा । इसके तुरन्त बाद ६ दाहिने पैर के झलाव से सीधे खड़े 
होने की अवस्था ली जायगी । दाहिने घटने के उठाने के साथ बांया 
पर का एक निश्चित पुश होता है। जमीन से इस पैर से उछाल के 
बाद यह पोल की गोलाई में झूलता है और दाहिने पैर की अवस्था 
के साथ आ जाता है। 

पुल अप और हैंड स्टैंड : 

(ऊपर खींचना और हाथों पर खड़ा होना ) जब पैर जमीन को 
पूरी रीति से छोड़ देते हैं तब हाथ पोल के ऊपर जोर से खींचते हैं । 
पोल खिंचाव के साथ सीधी अवस्था में आयेगा, साथ ही शरीर 
साधारण अवस्था से झूलते हुये एक ऊपर से नीचे उल्टी हुई अवस्था 
एक घड़ी में छटकने (?८४0पाछा ) के समान जिसमें हाथ की स्थिति 
खूंटी का काम करती है, ले लेता है। जैसे पैर ऊंचे जाते हैं पुल अप 
चलता रहता है । शरीर के घुमाव के साथ पोल से पुल अप प्राकृतिक 


(४६८) 


रीति से पुश अप में परिवर्तित हो जाता है । पुश अप का अन्तिम 
भाग वही शारीरिक क्रिया है जैसे कि जमीन पर हैण्ड स्टेंड 
करते हैं । 
जैक नाइफ ( ।००४६ 4 ता) और गिरना( [,8704772) : क्‍ 

अभी तक की क्रियाओं से पोल सीधा रहता है। दसर के 
ऊंचाई पर पहुंचने के बाद पैरों को पहले नीचे आने दिया जाता है 
जिससे कृल्हे के पास मुड़ जाता हैं और कदने वाले की वही स्थिति 
होती है जैसे पानी में डाईव करने के लिए जैक नाईफ़ अवस्था होती 
है । पैरों के नीचे चलने के बाद और हाथों के हैंड स्टेड में पूरे काम 
करने के बाद हाथों में तेजी के साथ पोल से कूद कर झटका देना 
चाहिए और पीछे झटकना चाहिए । 

इस से कोहनी के बार' से लड़ने की सम्भवना नहीं होती है 
तथा शरीर को सीधे होने में सहायता होती है। बहुत से पोह 
वील्ट करने वाले निम्नलिखित स्थानों पर बहुत शीघ्रता करते हैं । 

(१) टेक आफ के समय स्प्रिग में । 

(२) पुल अप में बहुत जल्दी पुल अप करना । 

(२) परबहुत शीघ्रता से गिराये जाते हैं इस से पहले कि अधिक 
से अधिक ऊंचाई ली जाय । 

(४) पोल को ज्ीघ्रता से छोड़ देते हैं । 

अभ्यास : । 

अभ्यास बराबर होना चाहिए। चूँकि हफ़्ते में तीन अम्यास 
की सीमा है, इसलिए महीनों और वर्षों के परिश्रम से ही यह आ 
सकता है। सीखने की अवस्था में पहली चीज पहले आना चाहिए । 


(४६९) 


कोई पुंड अप सही नहीं कर सकता है जब तक उस के झुलाव के 
गति-प्रवाह में सुगगता और पूरी लम्बान न हो । ऐसा झुलाव 
संतुलित और समयानुसार टेक आफ में है । 

इस बात पर बार-बार जोर देने योग्य है कि पोल वाल्ट एक 
एकता पूण्णे कार्य है। पहिले पग से लेकर जमीन पर गिरने तक एक 
एकता पूर्ण कार्य है । एक क्रार्य क्रम दूसरे में चलता जाता है और 
ऐसा मालम होता है कि यह एक छोटेरटुकड़े का बना हुआ, सम्पूर्ण 
कार्य हे । इसके लिए जिमनास्टिक, रस्सी पर चढ़ना और विशेष 
व्यायाम महत्वपूर्ण है । तौभी यह जानना आवश्यक है कि ये कार्ये 

वौल्ट का स्थान नहीं ले सकते | वौल्ट करना आवश्यक है जो भी 
अवसर मिले सम्पूर्ण गति के ताल, समय और संतुलन के साथ वाल्ट 
करना उचित है। अभ्यास में नीची ऊंचाई और अधिक ऊँचाई से 
फोर्म के लिए अभ्यास करना आवश्यक है। नीची और अधिक 
ऊँचाई पर वौल्ट करने में अंतर हे । 

(१) गर्म करना--सरलरू विड स्प्रिंट, फैलने का व्यायाम, कुछ 
स्पर्ट ६० गज के नीचे । 

(२) पोछ वौल्ट--दो तीन गर्म करने के व्यायाम के बाद 
क्रिसी ऊंचाई पर वौल्ट करना । पूरी वौर्लाटंग के तेजी पर पूरी 
दोड़ लेना । वौल्ट के समय जिस समस्या का हल करना है उस का 
ध्यान ठीक रहे । उसी पर बुद्धिमानी से ध्यान देना है । अभ्यास में 
केवल एक या दो बातों पर ही ध्यान दिया जा सकत, हें । अभ्यास 
बिना किसी समस्या के ध्यान में रख कर करने से व्यर् होता है । 
इस बुद्धिमानी से अभ्यास करने में दो लाभ हैं। इससे अच्छे फौर्म 


(४७० ) 
. का एक मोखिक समझ भा जाती हैं। इस के द्वारा एथलिट के 
मांस पेशियों को भी समझने में सहायता मिलती है। 

टेक आफ के सही स्थान पर ध्यान देना चाहिये । 


(३२) वौल्ट के बाद का कार्य--स्प्रिंट और हडेल करना, 
जिमनास्टिक और टम्बलिंग का कार्य करता । 


प्रत्येक अभ्यास के दिन का अन्त, सहने की शक्ति के कार्यों से 
अंत होना चाहिए, यह ४४० गज के नीचे दोड़ा जा सकता है। 


ज्वयदकपसका। +/आनआधर७७, पीला अ्क#र&( पाक, 


[३७] 
शारीरिक शिक्षा सम्बन्धी मनोविज्ञान 


मनोविज्ञान परिभाषा क्षेत्र 
विशलिक मर 000 कक 0086 कल + 0 किक 


मनोविज्ञान क्‍या है ? 


मनोविज्ञान का अध्ययच किसी न किसी रूप में अग्स्तू के 
समय में भी पाया जाता हैं। उस समय यह दर्शन शास्त्र का एक 
अंग था आध्यात्मक विचारों की अवनति तथा बाह्य वेज्ञानिक 
परीक्षण की उन्नति के परिणाम स्वरूप १९ वीं शताब्दी में यह एक 
विज्ञान के रूप में विकसित । हुआ मनोविज्ञान का अंग्रेजी शब्द 
साइकालोजी है जो यूनानी भाषा से लिया गया है। यह दो शब्दों, 
साइकों तथा लोगस जिनका अर्थ आत्मा तथा विचार है, से बता 
है । इसका शाव्दिक अर्थ हुआ आत्मा का विचार | 

मनोविज्ञान का वास्तविक अर्थ आत्मा का तिचार ही हे । 
प्लेटो ने कहा था कि मनुष्य भी प्रकृतित: आत्मा तथा शरीर से 
निर्मित्त है । यह दोनो आपस में भिन्न हैं। आत्मा को केवल ज्ञान 
से समझा जा सकताः है | अरस्त ने आत्मा को मुख्य कार्यों का योग 
समझा था । 

यह परिभाषा बिल्कुल स्पप्ट नहीं हैं । इसके द्वारा आत्मा क्या 
है ? ऐसे प्रश्नों का सन्‍्तोषजनक उत्तर नहीं मिलता । यह दर्शन 


(४७२) 
शास्त्र का विषय है। 


इसके पश्चात्‌ मनोविज्ञान की परिभाषा मस्तिष्क का अध्ययन 
बताया गया । यहाँ भी कई ऐसे प्रश्न उठते हैं जिनका उत्तर देना 
कठिन ही जाता है। जैसे मस्तिष्क की प्रकृति, स्थूलः पदार्थ से 
भिन्नता इत्यादि | मस्तिष्क के अध्ययन की परिभाषा में मनोविज्ञान 
तक ज्ञान से मिलता जुलता रहा और इस कारण अस्पष्टता रही।* 
परन्तु फिर भी आगे चल कर यह विचार मिलेगा कि सही मनो- 
विज्ञान के लिए मस्तिष्क के संबंध में कुछ सिद्धान्त अवश्य मानने 
पड़ेंगे । 

आधुनिक मनोविज्ञान के संस्थापक डेकार्ट माने जा सकते हैं । 
मस्तिष्क की परिभाषा के अन्त हो जाने के पश्चात यह चेतना का 
विज्ञान समझा जाने लगा । मनोवेज्ञानिकों ने यह समझ लिया कि 
कल्पित दर्शन शास्त्र-के विचारों को त्याग कर यह जानना आवश्यक 
है कि, मप्तिष्क के घेरे में किस वस्तु पर निशचयीकरण हो सकता 
है । डेकाटं इस परिणाम पर पहु चे 'थे कि एक निश्चित विषय था 
कि मैं विचार करता हु , इच्छा करता हु तथा अनुभूति व रता हाँ । 
इसका अर्थ है कि मुझकों ही चेतना की अवस्थाए होती हैं या 
अनुभव के प्रकार होते हैं, जिनको अन्तंदर्शन के द्वारा परीक्षा की 
जा सकती है । डेकार्ट के अनुसार मस्तिष्क का वास्तविक गण 
सोच या विचार करना हैँ, इसके विपरीत वाह्य जगत है। यह 
वाह्य जगत तथा विचार आपस में संबंधित हैं। मनोविज्ञान इसी 
संबंध का अविष्कार करता चाहता है। डेकार्ट ने मस्तिष्क की 
परिभाषा में कहा कि यह विचार करने वाली विस्तृत वस्तु है 


(४७३ ) 
जिसका गुण चेतना है । 


चेतना का अर्थ मालूम करने से लिया जाता था। इसे कैसे 
जान सकते हैं । प्रत्येक चेतना व्यक्तिगत है । अन्तंदर्शन निज का 
था और उसका अध्ययन मन संबंधी तथा विचारवान था। इस 
प्रकार का मनो विज्ञान शिक्षा के लिए लाभप्रद नहीं था। क्योंकि 
बुद्धिमान प्रौढ़ के' मनोविज्ञान की आवश्यकता न थी वरन्‌ उत्तेजित 
बालक के मनोविज्ञान की आवश्यकता थी इसके अतिरिक्त 
विज्ञान होने के नाते मनोविज्ञान को यह बताना था कि कोई 
चेतना विशेष रूप क्‍यों धारण करती है तथा मनुष्य के छाभार्थ 
उस पर नियंत्रण केसे किया जा सकता है। फलतः मनोविज्ञान 
चेतना के विज्ञान की परिभाषा में स्वीकृत न हो सका । 


इसके पश्चात्‌ मनोविज्ञान व्यवहार के विज्ञान के रूप में आया। 
मनोवेज्ञानिकों ने यह प्रइन किया कि हमारी परीक्षा की वास्तविक 
वस्तु क्या है ? वे इस परिणाम तक पहुंचे कि चेतना की अवस्था 
अपने' अनुभव की परीक्षा तक सीमित है किन्तु व्यवहार के अध्ययन 
के योग में कोई भी जीवित प्राणी जो व्यवहार करता है समहित 
हो जाता है । किसी की चेतना अवस्था का सीधा अध्ययन किसी 
के द्वारा संभव नहीं हू किन्तु व्यवहार का अध्ययन किया जा 
सकता है | उदाहरणाय यदि तुम क्रोधित हो तो तुम्हारे क्रोध का 
अध्ययन नहीं किया जा सकता किन्तु तुम्हारे बाह्य व्यवह।र का, 
अध्ययन हो सकता है जैसे आँखों का छाल होना, बंधी हई मुट्ठी 
पसतमाता चहरा । इन व्यवहारों के द्वारा समझा जा सकता हैं कि 


(४७४ ) 


तुम क्रोबित ही। यहां अध्ययन तुम्हारे क्रोध का नहीं वरन्‌ 
तुम्हारे क्रेधित व्यवहार का हुआ। इस परिणाम के प्रभाव क्‍या 
हे ? यह अत्यन्त सरल एवं साधारण है । मैं भी तुम्हारी तरह 
एक प्राणी हूँ । मैं जानता हूँ कि क्रोध की अवस्था में मैं भी इसी 
प्रकार का व्यवहार करता हूँ । जब तुम मेरी तरह व्यबहार करतें 
हो तो मैं इस परिणाम पर पहुँचता हूँ कि तुम क्रोवी हो । अतएव 
एक लाभदायक मनोविज्ञान के प्राप्त करने के लिए अपने अनुभव 
की परीक्षा के परे जाना है तथा व्यवहार का अध्ययन करना है 
साथ ही साथ अपने व्यवहार के उदाहरण से उसका अनुवाद 
करना है। | 
. मनोविज्ञान की आधुनिक परिभाषा- 

[0 8 6 47970 बाते हथएदिएडॉ/07 ०0 6- 
॥६एं०पा' 0 ]राढाद 00 89070 678. “088 

यह मानसिक रूप में व्यवहार का अनुवाद तथा उल्लेख है । 

० व्‌ ३8 प6 इलंडा०6 छा 8ध्टॉए8 0 फ्राॉटएआलश वात 
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0%, थ्ा68 4)76एढा' 
यह वह विज्ञान है जो जीवित प्राणी के व्यवहार को मानसिक 


रूप में अनूदित करता है जहाँ तक वह आत्मिकता से निर्धारित 


होता है । 
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मनोविज्ञान व्यक्ति के कार्य का वज्ञानिक अध्ययन है । 
4. [6 ए90ग्र।ए6 5८६०८ 0 9लशाी4एा०पा'. 
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5. 80प6ए 0ी क्राध्य4] 9767077९007. 
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यह मानसिक रूप का अध्ययन है । हि 
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यह मन या मनुष्य की प्रकृति का विज्ञान है जो दो प्रकार से 
प्रकाशित होता है आन्तरिक जो मन है तथा बाह्य जिसे गति या 
व्यवहार कहते हैं । 
सनोविज्ञान का क्षेत्र 





(१ शिक्षा मनोविज्ञान 

पेस्टलॉजी प्रथम सर्वश्रेष्ठ शैक्षाणिक अविष्का रकों में से एक 
। बालक का मन शिक्षक का प्रथम दायित्व है इस पर सर्व- 
प्रथम आप का ही बल था । इस बात पर भी बल दिया जाता था 
कि शिक्षा की कला मानसिक रूप में सही ज्ञान पर आधारित होनी 
चाहिए ।पेस्टलॉजी का ध्येय शिक्षा को मनोव ज्ञानिक रूप देने का था । 
सर जोन आडम्स ने कहा था कि उनके मास्टर ने उन्हें लैटिन 
सिखाई इसमें सिखाने की क्रिया के कारण जॉन व लैटिन है। 
उनका कथन है कि शिक्षा देने के लिए शिक्षक को जॉन तथा लेटिन 

दोनों को जानना है। जॉन का ज्ञान ही मनोविज्ञान है । 


शिक्षा में मनोविज्ञान यहे मनोविज्ञान की एक नयी शाखा है। 
इसक द्वारा बालकों की बुद्धि का माप, उनकी रुचि, इत्यादि का 
पता लगता है तथा शिक्षा सही विधि से दी जाती है। शिक्षा 
म्बन्धी विषयों का अध्ययन प्रयोग द्वारा होता है और उसके परि- 


(४७६) 
णाम से शिक्षा सरल तथा रुचिकर व उपयोगी बनाया जाता है। 


(२) बाल मनो वेज्ञान :- 
इसके अध्ययन से बालक के स्वभाव तथा रुचि का अध्ययन 
किया जा सकता है। बालक की मनोवृत्तियों को सही प्रकार से 
समझना उसके विकास के लिए अति आवश्यक है | माता पिता 
इस अध्ययन से बहुत लाभ उठा सकते हैं व्यर्थ और परेशानियों से 
बच सकते हैं । द 
(३) वेयक्तिक मनोविज्ञान ;- 
इसके अध्ययन द्वारा मनुष्य स्वयं को तथा दूसरों को सही रूप 
में समझ सकता है। मनोविज्ञान इसी अध्ययन से आरम्भ हुआ है। 
इस अध्ययन में अन्तंदशेन से अधिक सहायता मिलती है । 
(४) असाधारण मनोविज्ञान : 
इसमें मानसिक दोष के द्वारा जो असाधारण-व्यवहार होते हैं । 
उनका अध्ययन होता 'है। इसकी विधि मनोविश्लेषण की.है। 
आधुनिक काल में अप्राकृतिक जीवन के कारण मनुष्य अनेक दोषों 
द्वारा ग्रसित है जिनक्रे कारण व्यवहार में असाधारणता आ जाती 
है। इस व्यवहार का अध्ययन इसी क्रे द्वारा होता है । 
(५) सामाजिक मनोविज्ञान : 
समाज व्यक्ति के विकास में कौन सास्थान रखता है तथा 
समाज के निर्माण में व्यक्ति का क्‍या उत्तरदायित्व है इसका ज्ञान 
इसी विज्ञान के. अन्तेंगत कराया जाता है। चरित्र तथा व्यवहार 
के नियम समाज पर ही निर्धारित होते हैं। मूल प्रवति का परि- 
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बतेन समाज के नियमों के आधार पर ही होटा है। उच्च समाज 
की स्थिति को इसी के द्वारा समझा जा सकता है तथा समाज के 
मन का पता इसी के द्वारा लग सकता है । 

(६) व्यापां क मनोविज्ञान 


मालिक तथा परिश्रामको का सही सम्बन्ध इसी के द्वारा 
ठहराया जा सकता है। शिल्पकारों तथा व्यवसायियों के लिए यह 
विज्ञान उपयोगी है। आधुनिक काल में व्यापार तथा शिल्पकारी 
उन्नति पर है इस कारण कितने उत्तरदायित्व, कत्त व्य, सुरक्षा, भय 
निश्चयता इत्यादि की समस्‍यायें उठती हैं जिनका हल इसी में 
मिलता है । 
(७) सामान्य मनोविज्ञान 
यह साधारण मनोविज्ञान है जिसमें व्यक्ति के व्यवहार का 
अध्ययन होता है । 
(८) प्रयुक्त मनोविज्ञान 
किसी विषय में मनोविज्ञान के नियमों को प्रयुक्त कर उसको 
समझना तथा उससे लाभ उठाने को प्रयुक्त मतोविज्ञान कहते हैं । 
इस कारण इसकी अनेक शाखाएँ हो सकती हैं। 
साधाणरतः मनोविज्ञान को दो भागों में विभक्त किया जा 
सकता है साधारण तथा असाधारण। यह व्यवहार पर विभर करता 
है। प्रत्येक के वेयक्तिक तवा सामूहिक दो भाग हो सकते हैं । 





[३८] 
मनोविज्ञान के अध्ययन के विधियाँ 


मनोविज्ञान एऐंक विज्ञान है अतएवं उसके अध्ययन में वैज्ञानिक 
विधियों का प्रयोग स्वाभाविक ही है। मनोविज्ञान के सिद्धान्तों को 
प्रमाणित करने तथा उनकी सत्यता सिद्ध करने के लिये वैज्ञानिक 
प्रयोगों की आवश्यकता होती है। वैज्ञानिक विधि के पांच मुख्य अम 
हैं। जिस विषय का नियम स्थिर करना हो उसके पूर्ण तथ्य एकत्रित 
करना, उनका वर्गीकरण करता, उनके आधार पर कल्पनक की 
सुष्टि, कल्पना का निरीक्षण तथा प्रयोग, अन्त में नियम: स्थिर करना । 
मनोविज्ञान के अध्ययन की विधियों को दो मुख्य भागों में 
विभक्त किया जा सकता है। (१) निरीक्षण की बिधि (२) विव- 
रण की बिधि । 
(१) निरीक्षण की बिधि : 
इस बिधि में मनुष्य में होने वाले अनेक व्यवहार, भाव, क्रियाये 
व चेष्टा आदि का अध्ययन किया जाता है। 
इस विधि के दो प्रकार है (अ) अन्तदशन (ब) बहिदर्शन । 
अच्तेंदर्शन विधि : 
यह मनोविज्ञान की प्रमुख बिधरि हैं। इस बिधि में मनुष्य 
अपनी मानसिक प्रक्रियाओं का अध्ययन स्वयं करता है। यह एक 


(४७९ ) 


एक प्रकार से आत्म निरीक्षण की विधि है। इसमें मनुष्य का मन 
ही प्रयोगशाला है जहाँ वह विभिन्न तथ्यों को एकत्रित करता है दूसरे 
व्यक्ति के मन में क्या हो रहा है, क्‍या होगा या क्‍या हुआ था 
इत्यादि को हम उसी समय समझ सकते हैं जब उसी अवस्थामें स्वयं 
के मन की बातों को देखते हैं । 
इस बिधि के दोष : 

अनेक मनोवैज्ञानिक इसे वैज्ञानिक की संज्ञा नहीं देते हैं क्योंकि 
यह अन्य किसी भी विज्ञान में प्रयोग में नहीं लायी जाती साथ ही 
साथ यह भी कहा जाता है कि अपनी मानसिक प्रक्रियाओं का 
अध्ययन कठिन ही नहीं वरन्‌ असंभव सा है । वास्तव में जिस समय 
किसी मानसिक अवस्था का अध्ययन किया जायेगा उस अवस्था 
का उसी समय उपस्थित होना कठिन है । 

साधारण व्यक्ति इस विधि का उपयोग नहीं कर सकते क्योंकि 
उन्हें इसका अभ्यास नहीं होगा । व्यक्तियों में व्यक्तिगत विभिन्नता 
के परिणाम स््ररूप उनके बिचारों में भी भिन्नता होती है । 

इस विधि में स्मृति से अधिक कार्य किया जाता है क्योंकि 
निरीक्षण के समय वास्तविक दशा उपस्थित नहीं रहती है । अतः 
वह मानसिक क्रिया न होकर उसकी स्मृति भाग रह जाती है । स्मृति 
के प्रयोग के समय वास्तविक अवस्था पर ध्यान न देकर केवल 
अनुमान मात्र से काम लिया जाता है। 

बाल मस्तिष्क के अब्यन में यह उपयुक्त नहीं ठहर सकता किन्तु 
इस विधि के अछावा बाल मस्तिष्क का अध्ययन हो भी कंसे 
सकता है । 
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इस विधि में दोष हो सकते हैं किन्तु मनोविज्ञान की प्रमुख 
उपयोगी विधि यही है। मन की बाते मन के द्वारा ही जानी जा 
सकती हैं । दूसरे व्यक्ति के मन की बाते हम स्वयं के मनद्वारा ही 
समझ सकते हैं । 
(ब) बहिदशेत विधि : 


मनोविज्ञान में चेतन तथा अचेतन व्यवहार और मानसिक 
प्रक्रिओं का अध्ययन होता है । दूसरों के मानसिक अध्ययन के लिए 
उनके व्यवहारों का निरीक्षण किया जाता है। यह भी मनोविज्ञान 
की एक मुख्य विधि है। विचार तथा काये में घनिष्ठ सम्बन्ध है. ॥ 
कायो का निरीक्षण कर उससे संबंधित विचारों का अध्ययन किया 
जा सकता है। व्यक्ति के मनोभाव उसके बाह्य व्यवहार से ही 
ज्ञात हो सकते हैं किन्तु इनको समझने में भी अन्‍न्तंदर्शन की आव- 
इयकता होती है। 
इस विधि के दोष : 
क्योंकि इसमें अन्तंदर्शन का मुख्य स्थान हे अतः संभव है कि 
दूसरे के व्यवहार का वर्णन करते हुए बहिदशेक अपने ही विचारों 
का वर्णन करने लगे । द 
यदि बहिदशंक तथा विषयों के मानसिक विकास में अन्तर 
होगा तो यह दोषयूर्ण हो जायेगी क्योंकि ऐसी स्थिति में अनुमान 
से ही काये किया जा सकता है । 
बहदर्शक में यदि किसी प्रकार का पक्षपात होगा तो यह 
विधि दोषपूर्ण हो जायेगी यदि विषयी का व्यवहार बनावटी हैं तो 
विधि दोषित ठहरेगी । 


(४5१) 


इन सब दोषों के रहते हुए भी यह पद्धति व्यवहार में छायी 
जाती है। प्रशिक्षण तथा सतकेता के साथ इसे व्यवहार में लाने से 
इसके दोषों को दूर करना संभव हैँ। अपने ज्ञान के कारण इच्छा- 
नुसार नियंत्रण भी कर सकते हैं । 

उपरोक्त दोनों विधियों का संयुक्त उपयोग करने से ही सही 
अध्ययन तथा विशेष लाभ प्राप्त होगा । 

(अ) प्रयोग विधि : 

सुपरिचित तथा सुनियंत्रित परिस्थिति में किए गए निरीक्षण 
को प्रयोग कहते है। इसमें मानसिक प्रक्रियाओं का अध्ययन पूर्व 
निश्चित परिस्थिति में किया जाता है। यह वैज्ञानिक विधि है जिसके 
द्वारा प्रत्येक नियम की सत्यता प्रमाणित की जाती है । 

प्रत्येक मानसिक क्रिया पर प्रयोग नहीं किया जा सकता है 
जसे पागरूपन को समझने के लिये किसी को पागल नहीं बनाया 
जा सकता है केवल लक्षणों के निरीक्षण से अध्ययन करना पड़ता है। 

मन की क्रियाये जैसे रुचि,बुद्धि,स्म रण,र्शाक्तिक ल्पना,संवेदना , ध्यान 
आदि पर प्रयोग किया जा सकता है। प्रयोग में शरीर, मानसिक 
तथा वातावरण संबंधी उन समस्त बातों का विवरण रखना पड़ता 
है जिनका प्रभाव विषयी की मानसिक क्रियाओं तथा व्यवहार पर 
पड़ सकता है। 

आधुनिक मनोविज्ञान में बुद्धि साप का प्रयोग तथा व्यवसायिक 
योग्यता के प्रयोग द्वारा बहुत ऊाभदायक कार्य किए जा रहे हैं । 

विधि के दोष :; 


मानसिक प्रक्रियाओं पर निर्जीब पदार्थ के समान नियंत्रण 
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करना कठिन है । सदेव कृत्रिम वातावरण जो प्रयोग के अनुकूल हो 
कठिन है। 

प्रयोगकर्त्ता के द्वारा विशेष मानसिक दशा' समाप्त की जाती 
तथा विशेष कृत्रिम उत्त जना उत्पन्न की जाती है। मानसिक क़ियाओं 
का स्वभाविक दशा में अध्ययन होना चाहिये। 

बनावटी वातावरण मन स्थिति के अनुकूल नहीं बनाया जा 
सकता । इन दोषों के होते हुए भी प्रयोग विधि का उपयोग करना 
आवृश्यक तथा अनिवार्य है। मनोविज्ञान की उन्नति इसी के कारण 
हुई है । दोष होते हुए भी सतकंता के साथ कार्य करने में अत्य-त 
सफलता प्राप्त होती है । 

(२) विवरण विधि : 

(१) तुलनात्मक विधि-व्यक्ति के व्यवहार की तुलना अन्य 
व्यक्तियों तथा पशुओं से की जाती है | तुलना में समानता तथा भेद 
दोनों पर ध्यान दिया जाता है। मनुष्यों तथा पशुओं की मूल 
प्रवत्तियों में विशेष अन्तर नहीं है। अतएव वास्तविक रूप जानने 
के लिए पशुओं के स्वभाव का अध्ययन भी होता है साथ ही कितने 
ऐसे प्रयोग हैं जो मनुष्यों पर छागू कर के तुलनात्मक विधि के रूप 
में मनुष्यों से सम्बन्धित कर नहीं किये जा सकते । अतः उन्हें 
पशुओं पर व्यवहार में लाया जा सकता है। 

मनुष्य की मूल प्रवृत्तियां परिवर्तनशील हैं तथा पशुओं में 
मनुष्य की तरह विचार का अभाव है। अतः दोनों की तुलना करते 


समय उनकी परस्पर विभिन्नताओं पर भी यिशेष ध्यान रखना 
चाहिए अन्यथा त्रूटि होने की सम्भावना होगी । 


(२) मनोविश्लेषण विधि :--आधुनिक मनोविज्ञान चित्र 
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विश्लेषण की विधि द्वारा मन के अन्त:पटल का अध्ययन करता 
है । इस विधि से मत के २/३ भावों को समझने का प्रयत्न किया जाता 
है। मन का २३ भाग छिपा या अचेतन रहता है केवल १(३ 
भाग चेतन में रहता है। अचेतन मन के प्रबल होने से व्यक्ति के 
व्यवहार में अस्वाभाविकता आ' जाती है । व्यक्ति के ऐसे व्यवहाहों 
को समझने के लिए मनो विश्लेषण विधि प्रयोग में आती है। इस 
पद्धति के स्थापक फ्रायड महोदय हैं । मस्तिष्क की गुप्त अवस्थायें, 
स्वप्त सांकेतिक चेष्टाओं का विश्लेषणात्मकरूप से अध्ययन इस विधि 
किया जाता है। इस विधि के द्वारा उन अनुभवों का अध्ययन किया 
गया है जो साधारणतया निरर्थक समझी जाती हैं जेसे भूल, 
पागऊयन, निरवक्र चेष्टायें आदि इस विधि के द्वारा यह प्रमाणित 
होता है कि मनुष्य का प्रत्येक कार्य अर्थपूर्ण है। निरर्थक क्रियायें 
गुप्त वासनाओं को प्रकाशित करती हैं । 
(() विकासात्मक विधि : 

इस अध्ययन में किसी व्यक्ति अथवा जाति के मानसिक गुण 
विलक्षणता, “बभाव के विकास का पूर्ण अध्ययन किया जाता है 
जिसमें बाल्यावस्था से लेकर वृद्धावस्था तक की बातें आ जाती हैं । 
वशानुकम तथा वातावरण का प्रभाव कंसे तथा कितने समय में 
होना सम्भव है इत्यादि अध्ययन इस विधि के द्वारा होता है । 
(7०) व्यक्ति इतिहास विधि : 

मनुष्य के व्यक्तिगत इतिहास के अध्ययन से स्वभाव के कारण 
का अध्ययन किया जाता है। इसमें व्यक्ति पर विश्वास रख कर प्रश्न 
किए जाते हैं और इस प्रकार अन्य श्रोतों से भी सहायता मिले तो 
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की जा सकती है। व्यवहार की रुचियों को समझने तथा सुलझाने 

के लिए यह अति उपयोगी है। 

(7०) प्रइनावली विधि : 
बालक के पूर्ण स्वभांव तथा अनुभव संबधी तालिकां बनायी 

जाती है। प्रश्न विभिन्न प्रकार के होंगे। बालक प्रइनों का उत्तर 


देता है या सही उत्तर चुन छेता है। इसके आधार पर उसकी 
योग्यता आदि का अध्ययन होता है। 


[३९ | 


शारीरिक शिक्षक के लिए मनोविज्ञान 
की महत्ता 


शारीरिक शिक्षक दूसरे अध्यापकों के समान अध्यापक है । जिस 
तरह कुम्हार को अपनी मिट्टी के विषय में जानने की आवश्यकता 
है उसी प्रकार शारीरिक अध्यापक को भी बालकों की रुचि, विशेष- 
तायें, विकास के मार्ग तथा विधि, मन, भावनाओं इत्यादि को भली 
भाँति जानना है। खेल एक मूल प्रवृत्ति है। इसे शिक्षा में कैसे प्रयोग 
करें तथा जीवन विकास, चरित्र निर्माण इत्यादि में इनका क्‍या 
स्थान है केवल मनोविज्ञान के अध्ययन से ही ज्ञात किया जा 
सकता है। 

अध्यापक को अपने विषय में जानना भी आवश्यक है क्‍योंकि 
उसे शिष्यों के सम्मुख उदाहरण स्वरूप होना है वही उनका आदर्श 
रूप होता है। कभी कभी मनुष्य समाज के सन्मुख तो कुछ और 
तथा गुप्त रूप में कुछ और ही होता है। इस प्रकार सामाजिक जीवन 
तथा वेयक्तिक (गुप्त) जीवन में समानता नहीं हैं। ऐसे पुरुष दो 
व्यक्तित्व के होते हैं । दोनों व्यक्तित्व में सदैव संघर्ष रहता है और 
इसका परिणाम बुरा होता है। इस व्यक्तित्व के व्यवहार का पता 
चल जाता हूं। विद्यार्थियों पर इसका प्रभाव बहुत अनुचित होता 
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है। बारीरिक शिक्षा का अध्यापक विशेष रूप से बालकों के साथ 
स्वतन्त्रता से कार्य करता है और इस कारण स्वयं पर नियंत्रण न 
कर सकने के कारण अपने सही रूप का प्रकाशन कर सकता है । 
यह अवस्था सोचनीय है । अतएव शिक्षक अन्‍न्तंदर्शन के द्वारा अपने 
को समझ सकता है तथा पवित्र, आदर्शमय -जीग्न व्यतीत कर 
बालकों को अत्यधिक लाभ पहुंचा सकता है । 


सार में सफल जीवन व्यतीत करने के लिए यह आवश्यक 

है कि हम उसको सही रूप में समझ सके जिनके साथ कंधे से कंधा 
मिलाकर चलना 6 । मनोविज्ञान दूसरे को समझने में बहुत महत्ता 
रखता है । दूसरों से कैसे व्यवहार हो, दूसरों को कैसे प्रभावित 
करें इत्यादि मनोविज्ञान ही बता सकता है । 

मनोविज्ञान तथा शिक्षा मनोविज्ञान के द्वारा अध्यापक प्रणाली, 
विधि, आयु की विशेषता, रुचि का महत्व, सही पाठ्यक्रम, अभ्यास, 
तैयारी, शारीरिक क्षमता, प्रवृत्तियों की शक्ति तथा परिवर्तन, शासन 
आदि मुख्य विषयों का सही ज्ञान प्राप्त करता है । यह शारीरिक 
रिक्षा के अध्यापक के लिए भी अति आवश्यक है । 

मनोविइलेषण से यह पता चलता हैँ कि मनुष्य अपनी अतृप्त 
इच्छाओं के कारण असाधारण व्यवहार करता है। कहा जाता हैं 
कि प्राय: आद्ुनिक रोगों का एक मुख्य कारण यह असाधारण जीवन 
तथा उसके व्यवहार हैं। इसंकी चिकित्सा में शारीरिक शिक्षा क 
भी प्रयोग किया जाता है । अतएवं शारीरिक शिक्षा के अध्यापक 
के लिए मनोविज्ञान अत्यन्त उपयोगी है। 

मनोविज्ञान के द्वारा हम यह जानते हैं कि प्रत्येक व्यक्ति के 
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विकास में वंशानुक्रम तथा वातावरण का प्रभाव होता है इसका 
निय-त्रण तथा प्रयोग केवल मनोविज्ञान के द्वारा ही होता है । 

मनोविज्ञान के द्वारा हम व्यक्ति की विभिन्न मानसिक तथा 
शारीरिक प्रक्रियाओं से अवगत होते हैं । 

व्यवसाथिक रुचि जानने के लिए यह बहुत ही उपयोगी सिद्ध 
हुआ है । 

शारीरिक शिक्षा में मनोविज्ञान का एक मुख्य स्थान है क्‍योंकि 
शिक्षा संबंधी बातों को छोड़ कर श्रेष्ट प्रतियोगिताओं में विजय मनो- 
वैज्ञानिक आधार पर ही सम्भव हे । 

: इस विज्ञान की विभिन्न परीक्षाओं से शारीरिक शिक्षक व्यव- 

साय तथा शिक्षा के कार्यक्रम में बहुतायत से छाभ उठा सकता है । 

कशाग्र तथा मन्द बुद्धि ब/लछकों का स्वभाव तथा समस्याओं 
को समझना, बालक तथा उनके स्कूल से पृथक संबन्धों का सही 
अनुमान, मनोविज्ञान के द्वारा ही हो सकता है । | 

वास्तत्र में वेयक्तिक तथा सामाजिक जीवन का कोई ऐसा 
स्थरू नहीं है जहाँ मनोविज्ञान की आवश्यकता न हो । मनोविज्ञान 
का प्रभाव बालक के उत्पन्न होते से पहले ही उत्त पर पढ़ जाता है 
तथा सामाजिक वंशानुक्रम के द्वारा वह अपना प्रभाव मृत्यु के 
पश्चात्‌ भी समाज में छोड़ जाता है जिससे छोग प्रभावन होने 
रहते हैं । 


[४०] 
नाड़ी मण्डल 


यदि व्यक्ति की इन्द्रियाँ तथा प्रतिक्रियाएं न रहें तो जीवन 
ही निरर्थक हो जायगा । मस्तिष्क तथा शरीर का आपस में घनिष्ठ 
संबंध है। जब शरीर का सम्पर्क किसी बाह्य पदार्थ से होता है तब 
मानसिक ज्ञान भी होता है । स्वयं के तथा संसार के विषय में ज्ञान 
हम इ्द्रियों द्वारा प्राप्त करते हैं। ज्ञान तथा उद्धं गों में शरीर के 
जो भाग विशेषतः काये करते हैं उन्हें नाड़ियाँ “कहते हैं। ज्ञान 
तथा क्रियात्मक साधन दोनों का समन्वय तथा सुसंगठित रूप देन 
वाला अंग स्नायु मण्डल है । 
स्तायु मण्डल : क्‍ 

स्नायु या नाड़ी मण्डल एक जाल के समान है जो सारे शरीर 
में बिछा हुआ है । इस जाल का एक केन्द्र है जिसके द्वारा सम्पूर्ण 
शरीर पर नियंत्रण होता है तथा एकता स्थापित होती है। व्यक्ति 
की ज्ञानेन्द्रिायाँ उत्त जना ग्रहण करती हैं और क्रियायें करती हैं। 
सस्‍्तायु मण्डल इस उत्त जना को नियन्त्रण केन्द्र तक पहुंचाता है तथा 
कर्मेन्द्रियाँ उसकी प्रतिक्रिया करती हैं । 
स्तायु मण्डल तीन भागों में विभक्त है : 

(१)त्वक नाड़ी मण्डल ( 76076 '९७४०प४ 8५४९7 ) त्वक 

ताड़ी मण्डल दो प्रकार का है। अन्त्गामी (0॥४/८०४) या ज्ञानवाही 


(४८९) 


(56०78079 ) तथा निर्गामी (£५८०००६ | या गतिवाही (77007॥ ) 
इन की संयक्ति' एक ओर त्वचा तथा मांसपेशियों से रहती # तथा 
दूसरी ओर सुषुम्ना (9|श76! ८66 ) से बाह्य उत्त जना त्यक नारी 
मण्डल द्वारा ग्रहण की जाती है तथा शरीर की मांस पेकशियों का 
इस पर नियन्त्रण रहता हं। नाड़ियो में कुछ ज्ञानवाह्ी तथा कृछ 
निर्मामी होती है । 

नाड़ी के मध्य भाग को नाड़ी कोष (7४०४९ ९०) कहते हैं । 

नाड़ी के छोर को अक्षातन्तु ( “६०४ ) कहते हैं । 

नाड़ी का दूसरा छोर ग्राही तन्तु (72ण4708) कहलाता ६& 
इसकी अनेक शाखाएं होती है । 

व्यक्ति की उत्तोजना को ग्राही तनन्‍्तु ग्रहण करते हैं। यह् 
उत्त जन। नाड़ी कोष तक पहुचायी जाती हैं तथा अक्षातन्तु के 
द्वारा बाहर प्रवाहित होती हैं । 

जहां एक नाड़ी का ग्राहि तन्‍्तु तथा दूसरी नाड़ी का अध्ितस्त 
समीपस्थ होते हैं उस स्थान को साइनाप्स (508४) कह 
हैं। साइनाप्स के द्वारा किसी विशेष प्रकार की उत्त झना एक 
नाड़ी से आकर दूसरी नाड़ी में प्रवाहित हो जाती है। उत्ते जना सदा 
एक ही ओर प्रवाहित होती है। एक अक्षितन्तु का संबंध कई 
प्राहित्तुओं से हो सकता है । इस कारण विभिन्न विभिन्न दिशाओं 
से आई हुई उत्त जनाएँ एक नाड़ी के द्वारा ग्रहण की जाती हैं और 
वहां से भिन्न - भिन्न दिशाओं में उनका प्रवाह हों सकता हे। साई 
नाप्स के द्वारा उत्त जना किसी विशेष ओर प्रवाहित की जा. सकती 
है । साधारणत: उत्त जना उसी ओर प्रवाहित होती है जिस ओर 


(४९० ) 


उसका एक बार प्रवाह हो चुका है। साइवनाप्स के इस कार्प के 
द्वारा अभ्यास करके किसी कार्य में सरलता लाईं जा सकती है 
तथा नए कार्य में कठिनाई अधिक नहीं होती साइनाप्त, मस्तिष्क 
तथा सुषुम्ना के एकभूरे पदार्थ में जो सूक्ष्म भाग के रूप में होते 
स्थित है। 
सहज क्रिया रि९ि९८४ 8०007 :- 

ज़ब इन्द्रियाँ किसी कारण उत्तेजित होती हैं तो उस स्थान 
की ज्ञानवाही नाड़ियों के द्वारा सुघुम्ना या मष्तिष्क तक्र पहुंचती 
है । यहां गतिवाही नाड़ी उसे ग्रहण करती हूँ और शरीर के बाहर 
प्रवाहित करती है इन नाड़ियों का सम्बन्ध मांस पेशियों से 
रहता है। इन मांस पेशियों के उत्तेजित होने से सद॒ज क्रिया 
होती है । 

त्वक नाड़ी मण्डल का संबन्ध सुषुम्ना से है । जो काम अपने आप 


होता प्रतीत हो वह सहज क्रिया है। जेसे मिठाई देख कर मुह में 
पानी आना, आँख में किसी चीज़ के पड़ने से आँसू आना, पलकों 


का झपकना | 
२. केन्द्रीय नाड़ी मण्डल (दा ४८:ए००प३४ 99४०7, 

केन्द्रीय नाड़ी मण्डल के दो भाग हैं। (अ) सुषम्ना ताड़ी 
95[)7709/7 ०८०07प. (ब, मस्तिष्क (8/977 ) 
(अ) सुषुम्ता नाड़ी : 

सुषुम्ना नाड़ी में ३१ जोड़ी नाड़ियाँ आकर मिलती हैं । प्रत्येक 
जोड़ी में एक ज्ञानवाही तथा दूसरी क्रिया वाही नाडी होती है 
सुषुम्ता के बाहर यह नाड़ियाँ गट्ठर के रूप में होती हैं और शरीर 
के अन्तिम भाग तक जाती हैं । उत्त जना जिसके द्वारा इन्द्रियाँ 
प्रभावित होती हैं, दो प्रकार से काम कर सकती हैं । वे सुषम्ता 
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तक पहुच कर सह॒ज क्रिया में परिणत हो सकती हैं, या सुषुम्ना 
से वह मरितज्क में पहु चती हैं और वहाँ सम्बंधित भाग को उत्तेजित 
करके ज्ञान उत्पन्न करती हैं जिसका सम्बंध क्रिया से रहता है। जैसे 
यदि शरीर पर कुछ रेंगता हो तो हम तुरन्त झटक देते है । यह 
तो सहज क्रिया के द्वारा हुआ किन्तु यदि यह उत्तेजना मस्तिष्क 
तक पहुचे, तो वहाँ रेंगने वाले कीड़े का ज्ञान होगा फिर हाथ पैर 
पर रंगते हुएं कीड़े को शरीर से अछग करने की क्रिया होगी । 

सुषुम्ना में पहु चने पर अन्तर्गामी नाड़ी में कई हिस्से हो जाते 
हैं । एक छोटे भाग का अच्त सुषुम्ना में ही हो जाता है और बड़ा 
हिस्सा मस्तिष्क में जाता है। ज्ब तक उत्तेजना मस्तिष्क तक 
पहुचती है उसके पहले ही सुषुम्ना निर्गामी नाड़ियों के द्वारा 
आज्ञा देकर शरीर को मांस पेशियों को तैयार कर देती हैं | प्रकृति 
का यह सुन्दर उपाय शरीर रक्षा के लिए है। 

माँ तष्क के द्वारा सुषुस्ता में कार्य का समर्थन होता है किन्तु 
कभी-कभी विरोध भी होता है । 

सुषुम्ता सहज क्रिया का नियन्त्रण करती है तथा मष्तिप्क में 
दीने वाली किया की सहायक होती है । 

शरीर की दाहिनी ओर का भाग मस्तिप्क में बायें ओर से 
तथा शरीर में वायीं ओर का भाग मस्तिष्क के दाहिनी ओर से 
नियंत्रित होगा है। जहां ये ताड़ियाँ एक दूसरे को पार करती 
हैं, उस स्थान को सुथुम्ता शीर्षक कहते हैं । यहीं सुपुम्ना का अन्त 
होता है । 

हमा रे प्रतिदिन के अने+ कार्य सुषुम्ना द्वारा ही नियन्त्रित हाते 


(४९२) 


है । आदत तथा सहज क्रिया पर नियंत्रण इसका मुख्य कार्य है । 
सुषपम्ना शीर्षक : 

यह सुषुम्ना का सबसे ऊपरी बढ़ा. हुआ भाग है। सुषम्ना के 
नीचे के भाग में होने वाली उत्त जनाए मस्तिष्क में इसी के द्वारा 
जाती हैं तथा मस्तिष्क में होने वाली उत्त जना सुषुम्ना के नीचे की 
ओर जाती है। अपने आप से होने वाले कार्य जैसे साँस लेना, 
पाचन क्रिया इसी के द्वारा नियंत्रित होते हैं। अन्तर्गामी नाड़ियां 
जो हृदय तथा फेफड़े से आती हैं यहीं आकर मिलती हैं। क्‍ 
(ब )र्मा तष्क : 

मस्तिप्क के तीन भाग हैं तथा उनके कार्य भी भिन्न-भिन्न हैं । 
(अ) बुहत्‌ मा तप्क :- 

दो भागों में विभक्त है। इनमें ज्ञान तथा किया के उत्पादन 

स्थल हैं । मस्तिष्क का ऊपरी भाग समतल, नहीं होता और एक भरा 
पदार्थ फैला रहता है ज्ञों नाड़ी मण्डल का ही भाग है। मरितष्क 
के भिन्न-भिन्न स्थल शरीर के भिन्‍त-भिन्‍न भागों की क्रियाओं से 
संबंधित है । इसी प्रकार ज्ञान के लिए भी भिन्‍न भिन्‍न स्थंल है। 

यदि किसी स्वतल में क्षति होतो हं तो उससे संबंधित क्रिया भी 
दोषित हो जायगी । जैसे श्रवण स्थल में क्षति होने से सुनने में 
कठिनाई होगी, या वाक रथल में क्षति होने से बोलने में कठिनाई 
होगी या बोलना बन्द हो जायगा । 

ज्ञान स्तलों में क्षति होते पर भिन्न-भिन्न प्रकार के दोष होंगे । 
इस प्रकार की अक्रियता को गतिरोध कहते हैं। एक स्थल में 
क्षति होने के कारण उसका प्रभाव दूसरे स्थलों पर भी पड़ता है। 
इसी प्रकार स्वस्थ अवस्था में भी एक स्थल दूसरे स्थल के कार्य में 
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सहायता प्रदान करता है। स्मृति के लिए जितनी इन्द्रियाँ व्यवहार 
में आएँ उतनी जल्दी स्मरण होगा । 
(ब) लघु माज्तिष्क :- ह 
यह भी दो भागों में विभक्त, वृहत मस्तिष्क के नीचे :थत है । 
लघु मस्तिष्क एक ओर सुषम्ना तथा दूसरी ओर सेतु के द्वारा वृहत 
मस्तिष्क से जड़ा है। इसका मुख्य काये उत्तोेजनाओं से सम्बन्ध 
स्थापित करना तथा शरीर की क्रियाओं में समता स्थापित करना 
है । मस्तिष्क की इन्द्रिय उत्तोजना तथा क्रिया प्रवति की सूचना 
सदेव आती रहती है । 
(स सेतु :- 
सेतु का रंग सफेद होता हैं। यह लघु मस्तिष्क के दोनों भागों 
को मिलाता है। वृहत्‌ मस्तिष्क के दाहिने सूत्र इसी स्थान पर एक 
दूसरे को पार करते हैं । 
३ स्वतंत्र नाड़ी मण्डरू :- 
स्वतंत्र नाड़ी मण्डल केन्द्रीय नाड़ी मण्डल की शाखा है । अनेक 
नाड़ी मण्डल सुषुम्ना से मिलकर स्वतंत्र नाड़ी मण्डल में मिलते हैं 
इससे दोनों सम्बन्धित हो जाते हैं। स्वतंत्र नाड़ी मण्डल में बहुत 
से चक्र रहते हैं । 
स्वतंत्र नाड़ी मण्डल के तीन भाग हैं :- 
(अ) शीर्षणी (7४ांथं अपने आप होने वाली क्रियाओं का 
नियंत्रण करता है । 


(ब) मध्यम 5897740750८ यह शीर्षगी तथा अनुत्रिका के 
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विपरीत कार्य करता है। जैसे यदि वे पच्चाने का कार्य करें तो यह 
पचाने को क्रिया का विरोध करता है । 

(स॒) अनुत्रिका 59८४ यह मलमूत्र त्याग करने तथा काम 
भाव की उत जना में कार्य करता है। स्त्रतंत्र नाडी मण्डल के चक्र 
तथा ग्रनन्ययाँ अप्ताधारण अवध्तथा में तरलू पदार्थ उत्पन्न करती हैं 
जिनसे उद्वग प्रबल हो जाने हैं और विशेष द्ाक्ति का प्रवाह होता 
है इस कारण संत्रेगों के प्रभाव में अप्तमर्य होते हुए भी व्यक्ति बड़े- 
बड़े कार्य कर डालता है। जैसे भष के संत्रेग में एक व्यक्ति निर्बेछ 

ते हुए भी अपनी रक्षा के लिए सात फुट ऊची दीवार लॉघ सकता 
है या तेजी से भाग सकता है जो सावारण अग्स्था में उसके लिए 
संभव नहीं हु । 

गिल्टियाँ (>5970 8 

पिण्ड या गिल्टियाँ शरीर की उपयोगी क्रियाओं का संचालन 
करती हैं । भाजन का पचना, शरीर का विकास, शरीर में परिवतेन 
इत्यादि शिल्टियों हे द्वारा ही होती हैं। ये गिल्टठियां दो प्रकार 
की होती हैं । 

(१) प्रणाली युक्त गिल्टियाँ [)प्टा 2!80098 :- 

ये तरल पदार्थ उत्तन्न करती हैं जो शरीर के कार्य में सहायक 
होती हैं। भोजन पचाने के लिए एक प्रकार के रस की आवश्यकता 
होती है जो शिल्टियों से बनता है । ऐसे ही पस्तीना, आंसू तथा छार 
सम्बन्धित गिल्टियां हैं । 

(२) प्रणाली-विहीन गिल्टियाँ 0 ट/ए88 हकत008 :- 
इन गिल्टियों के द्वारा मानतिक उद्बंग बढ़ाये या घढाये जाते 


(४९५) 
हैं। इन गिल्टियों के द्वारा उत्पादित तरल पदार्थ सीधे रक्त में मिल 
जाता है तथा रक्त संचालन के द्वारा शरीर के भिन्न-भिन्न अंगों में 
पहुंच जाता है । 
() एडिनल्स 4 त77%] (॥) पीनियल 7८ | (7) पिट्यूटरी [0 छां। & ५ 
(एए) कंठमणि 4+%ए70:06 (४५) उपचुल्लिका रिद78 ॥|ए7ता0 
उपरोक्त मुख्य प्रणाली-'वहीन गिल्टियां हैं । 


(१) एडिनल्स :- 
मुदों के ऊपरी भाग पर दो एड़्िनल्स गिल्टियाँ रिथत हैं जो 
एडिनलीन उत्पन्न करती हैं। इस रस के द्वारा जरीर सावधान हो 
जाता हैं और किसी प्रकार के संक्रट का सामना करने के लिए 
तेयार हो जाता है। इसके द्वारा व्यक्ति अपने साधारण शक्ति से 
कहीं ज्यादा कार्य कर डालता है | खेल में चोट लगने पर कण्ट नहीं 
होता । निर्बल व्यक्ति भी खूब तेज भाग सकता है। | 
(२) पीनियल :- 
यह मस्तिष्क की नली में स्थित है। गरीर विकास में इसका 
महत्व है । लिग भेद के वाह्य चिन्ह को प्रकाशित करने में सहायक है । 


(३) पिट्यूटरी :- 
यह मस्तिष्क के नीचे की नछी से छटकती रहती है। इसके 
दो भाग हैं। सामने वाले भाग का कार्य शरीर को बढ़ाना तथा 
पिछले का कार्य आँति और रक्त वाहिनी नालियों पर होता है। 
(४) कंठ मणि :- 
यह गले की घन्टी के पास स्थित है। यह थायराविसन 770५:0. क्‍7 


(४९६) 


रस का उत्पादन करती हैं जिसका प्रभाव समस्त शरीर पर होता है । 
यह शरीर के बढ़ादे तथा मजबूत बनाने में उपयोगी हैँ । इसकी 
कमी से शरीर तथा मन के विकास में दोष तथा इसके बढ़ जाने से 
घेषा हो जाता है । भय तथा क्रोध की दशा में इस रस का उत्पादन 
आवश्यक मात्रा में नहीं हो पाता । इसके बिना शरीर स्वस्थ नहीं रह 
सकता । इसकी कमी होने से बीमारियों की अधिक संभावना रहती 
है । यह कृत्रिम रूप से भी पूरी की जा सकती है। प्रेम तथा उत्साह 
के संवेगों में यह बढ़ जाता है । 
(५) उपचुल्लिका :- 

यह छोटी होती हैँ और चुल्लिका के दायें बायें भाग में दो दो 

होती हैं। इनमें दोष होने से रोग उत्पन्न होता है । 
मानसिक कायें 
सहज क्रिया २४१6४ 3०४09 

यह क्रिया अपने आप होती है। जैसे शरीर पर यदि कुछ 
रेंगता हुआ मालूम हो तो हम वह अंग झटक देते हैं। रंगने वाली 
चीज शरीर में उत्त जना उत्पन्न करती है इसके द्वारा संवेदनात्मक 
नाड़ियाँ उत्त जित होती हैं जिनका एक सिरा त्वचा तथा दूसरा 
सुषुम्ता से मिला रहता है। ये नाड़ी क्रियावाही नाड़ी को उत्तेजित 
करती हैं जिसके कारण पेशियों में गति होती है। परिणाम स्वरूप 
कार्य होता हैं । उच्च वर्ग के प्राणियों की सहज क्रिया जटिल होती 
है । जटिलता मस्तिष्क के विकास के संग बढ़ती है । 

इस क्रिया में विचार की आवश्यकता नहीं होती तथा प्रयत्न 


के द्वारा एकाएक रोका भी नहीं जा सकता । छींकना, पछक गिरना ; 
लार आना, जासू आना, जम्हाई लेना आदि सहज क्रियायें हैं। यह 
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प्रकृति की देन जीवन रक्षा के लिए है । 


सहज क्रिया में परिवर्तन सम्भव है। प्रभाव हीन उत्त जना 
प्रभावशाली हो जाते हैं। उत्ते जना भिन्न भिन्न प्रतिक्रियाओं 


युक्त हो जाते हैं । 
हतपूर्वक प्रतिक्रिया 7ि07[90शए6 कै८8४८ए०)॥ 
यह सहज क्रिया से भिन्न है। सहज क्रिया में वाह्य उत्त जना 
होती है किन्तु इसमें उत्तेजना आन्तरिक है तथा हेतु लिप्त है। 
इस उत्तेजना से मन की स्थायी प्रवृति जाग्रित होती है और भिन्न 
भिन्न प्रक्रियाओं में से जिस से लाभ हो उसे चुन लेती है । सहज 
क्रिया क्षणिक होती है और उनका शीघ्र अन्त हो जाता है किन्तु हेतु 
पूर्वक क्रिया कुछ समय तक रहती है । 
हेतुपूवंक क्रिया में ध्येय. होता है और उसी ओर अयग्रप्तर 
होता है । 
मूल प्रव॒ृत्यात्मक प्रतिक्रिय। (78070096 रि०७८४४०7) 
ये जन्मजात हैं तथा हेतुप्‌वेक हैं। इनमें परिवर्तन सम्भव है । 
इनकी प्रेरणा विशेष कारण से होती है । 
अभ्यासात्मक प्रक्रिया (57 87 ८०७7 7880॥07) 
ये आदत के कारण होती हैँ । इनमें परिवर्तत सम्भव है । यह 
हेतुपूर्वेक होती हैं । 
विचारात्मक प्रतिक्रिया ( |4:0फ02 0 पि। 7०७/707॥) 
सोच विचार के पश्चात ऐसी प्रतिक्रिया होती है । 
संवेग त्मक प्रतिक्रिया (फिशताणाकओं 7:७४07 ) 
इसमें प्रबल संवेग के कारण प्रतिक्रिया होती हे । 


[2१] 


मृल प्रवृत्ति तथा संवंग 


जीवित प्राणियों में जीवन शक्ति अर्थ पूर्ण जीव वैज्ञानिक रूप 
में दो मुख्य कार्य करती है। (१) स्वयं को जीवित रखना (२) 
जाति को जीवित रखना । 

यही दो मुख्य मूल प्रवृत्तियाँ हैं ।इसे आत्म तथा काम की मूल 
प्रवृति कहते हैं । 

मतुष्य तथा पशुओं में ये आत्म जीवित रहने तथा जाति को 
जीवित रखने का साधारण उद्दंइ्य मूल प्रवत्तियों की सेवा कुछ 
जन्मजात प्रवृत्तियों के द्वारा की जाती है जिनके द्वारा किसी विशेष 
दिशा की ओर तथा विशेष स्थिति में कार्य करने तथा भाव प्रकट 
करने की प्रेरणा मिलती हैं । मेक्डगल महाशय कहते हैं, मूल प्रवृत्ति 
एक प्रकृति प्रदत्त शक्ति हैं जिसके कारण प्राणी किसी विशेष 
प्रकार के पदार्थ की ओर ध्यान देता है मोर उसकी उपस्थिति में 
विशेष प्रकार के संवेग अथवा मन क्षोभ की अनुभूति करता है एवं 
उस पदार्थ के संबंध में एक विशेष प्रकार का आचरण करता है । 

ये जन्मजात प्रव॒त्तियां मूल प्रवृत्तियाँ कहलाती हैं इन्हें दो 
भागों में विभवत किया जाता हैं :-- 

(१) व्यक्ति संबंधित, जैसे भोजन अर्ज॑न की मूल प्रवृत्ति, भय, 
डर, क्रोध, घृणा, जिज्ञासा, रचना, संग्रह आदि । 
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(२) जाति संबंधी; काम प्रवृत्ति, शिशु रक्षा । 

(३) सामाजिक जीवन संबंधी; दूसरों की चाह, आत्मप्रदर्शन, 
हंसना, नम्नता । 

मूल्य प्रवृत्तियों से व्यवहार का मुख्य उद्द श्य मिलता है । इन 
उहं श्यों की पूति का माध्यम समाज द्वारा निर्धारित होता है तथा 
उन स्थितियों के द्वारा भी जिनसे हम घिरे हुए हैं। जैसे भोजन ढढ़ने 
की मूल प्रवृत्ति, जीविकोपार्जेन, कृषि, शिका र, शिक्षा तथा बोलने के 
द्वारा । मूल प्रवृत्तियाँ दूसरी मूल प्रवृत्तियों की सहायता करती हैं। 
सामाजिक परम्परा या समाजिक वंशानुक्रम: 


बालक समाज में उत्पन्न होता है। उसी सामाजिक परिस्थिति 
का उस पर प्रभाव पड़ता है और यदि उसी स्थिति से वंश चलता 
रहे तो उसका प्रभाव अत्युत्तम होगा। यह वंशानुक्रम के कार्य सा 
प्रतीत होता है किन्तु वास्तव में यह वातावरण का प्रभाव है। 
सोनार का बालक सुनार होगा । मेंवड्गल ने चूहों पर प्रयोग द्वारा 
यह स्पष्ट कर दिया कि ऑजित प्रवत्तियां भी वंशजों को दी जा 
सकती हैं । 

मैकड्गल महाशय १४ मुख्य मूल प्रवृत्तियाँ बताते हैं 
और उनके साथ १४ संवेग । संवेग मूल प्रवृत्तियों के साथ आते हैं 
और संवेग के द्वारा ही मूल प्रवृत्तियों की पूति होती है। जब हम 
लड़ाई को मूल प्रवृति से प्र रित हो कार्य करेंगे तो उसमें क्रोध का 
संवेग होगा । 

संवेग की पूरी व्याख्या! के लिए अध्याय देखें । मेक्डूगल महाशय 
की १४ मूल प्रव॒त्तियां । 
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सूल प्रवृत्ति 


बट 


१०. 
११. 
१२. 
१३. 


१४ 


* पलायन 802]9० 
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मूल प्रवत्तियों की विशेषतायें : 


१. जन्म जात । 


संबंधित संवेग 

भय #३६॥ 

क्रोध .५38 67 

धृणा 4)82 प्रश. 

वात्सल्य [,0५ए० 

दुःख ]287085 

कामुकता ,08( 

आश्चय ६४०74 67 
आत्महीनता +९८४४/४ए८ 86! 
[38॥7£५ 

आत्माभिमान ?7087:.ए6 इ०८[ 
(८४१९ 

एकान्तभाव 7,00[7688 

भूख /५[0]06०८ 

प्वत्व (१५४७८ ४४7[9 
रचनात्मक भात ०॥४6ए८0४8 


आमोद .६५))7॥08 270॥[ 


२. कुछ मूल प्रव॒त्यों जन्म से कार्य करती हैं, कुछ समय 


पड़ने पर । 


३. इनमें किसी न क्रिसी प्रकार का प्रयोजन तथा उद्दँ श्य होगा । 

४. इससे अनुभव प्राप्त होते है । 

५. यह सबके लिए समान हैं, इसमें जाति पांति, देश काछ 
इत्यादि का भेद नहीं रहता । 


रण 


' इनमें आवश्यकतानुसार परिवतेन संभव । 
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७. इनके साथ एक संवेग अवश्य होगा । 

८. प्रत्येक मूल प्रवृत्ति में ज्ञानात्मक, संवेदनात्मक तथा क्रिया- 

त्मक अनुभव प्राप्त होता है । 

९. इसके प्रदर्शन में वेभक्तिक भेद नहीं । 

१०, यह कभी नष्ट नहीं होतीं, कम या तीन हो सकती हैं ॥ 
११. एक मूल प्रव॒त्ति दूसरे की सहायता करती है। 
मूल प्रवत्तियों का परिवर्तन: 

समाज के नियमों के अनुसार कार्य करने के लिए मूल 
प्रवत्तियों को उनके वास्तविक रूप में नहीं प्रदशित किया जा सकता 
है । इसलिए उनमें परिवर्तेन की आवश्यकता हैं। इनका परिवतेन 
निम्न प्रकार से किया जा सकता है । 

(१) दमन (726788&07) मूल प्रवृत्तियों को कुछ समय के 
लिए इस अवस्था में डाल सकते हैं किन्तु वह नष्ट नहीं होती 
न ही दमन होता हैं। दमन के परिणाम स्वरूप मानसिक ग्रन्थियाँ 
उत्पन्न हो जाती हैं जिनका परिणाम भयंकर होता है । 

(२) विलियन (4777 97709) इसके द्वारा मूल प्रवृत्तियों को 
प्रबल होने से रोबते हैं । इसकी दो विधियां हैं। निरोध तथा विरोध । 

(4) निरोध-में मूल प्रवृत्तियों को उत्तेजित होने का अवसर 
नहीं दिया जाता है यह विचार करते हुए कि इसके द्वारा यह नष्ट 
हो जायगी । यह सत्य है कि वह नष्ट नहीं होती वरन दुर्बलता आ 
जाती है । 

(7) विरोध-में एक मूल प्रवृत्ति को दबाने के लिए दूसरे को 
उत्तेजित किया जाता है । 
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(३) मार्गान्‍्तीकरण (२८ता#6०८४ं०४) यह॒विधि सर्वश्रेष्ठ 
है । इसमें मल प्रवृत्ति के मार्ग को बदल कर उसे उपयोगी बना 
दिया जाता है। छड़ाई की प्रवृत्ति में मनुष्यों को समाज की 
क्रीतियों से लड़ने के लिए शिक्षित किया जाता है। खेल के द्वारा 
मार्गान्‍्तीकरण संभव है। 


(४) गोध (शफ्ताग्ाद्वातन ) यह भी एक श्रेष्ठ विधि है । 
इसमें व मार्गा तीकरण में विशेष भेद नहीं है । केवल इतना ही 
अन्तर है कि मार्गान्‍्तीकरण में मूल प्रवृत्ति का क्रियात्मक रूप पहले. 
जंसा ही रहता हे केवल उसका उद्द श्य॒ व मार्ग बदल दिया 
जाता है । 

शोध में मूल प्रवृत्ति का क्रियात्मक रूप भी बदल दिया जाता 
है और उसका उहेश्य उसकी तृप्ति में ही निहित रहता है | वासना 
युक्त प्रम का शोध ईश्वर प्रेम से किया जा सकता हैं। काम प्रवृत्ति 
का शोध बालकों तथा रोगियों की देख भाल में किया जां 
सकता है। 

सहज क्रिया, प्राणियों को आकस्मिक हानियों से सुरक्षित रखने 
के लिए प्रकृति की देन है । जैसे छीकमा, ऑसू, लार, पछक झपकना । 
यह ब्कृति दत्त होती है और शरैव कार्य के छिए तत्पर रहती है, 


ट 


का 


कार्य में शी त्रता व समानता होती है यह अपरिवततनशील है । 


| 


श ज्र्प ञ्‌ थ् मल हक कं (5. था कप शा मान ० न पू १ ॥/* ९ 
सहज क्रिया तथा मूल प्रवृत्तियाँ मे समानता है तथापि कुछ 
प्र पता हे | त्तडो 2» 577 त्तएक शी नि यक राय: ज्‌ 
जप ई मींते।उअत्यक से मूलप्रवृत्ति एक सी नहीं होती किन्तु सह 
[0] 


श्‌ [ ( 


कप 


क्रिया एक सी होती है। सहज क्रिया परिवर्तनशीड़ नहीं, मूल 
प्रवुत्ति है । सहज क्रिया अनजाने में होती है उसका विरोध नहीं 


( ५०३) 


हो सकता। मूल प्रव॒ुत्ति बुद्धि के साथ तथा नियंत्रण में भी 
संभव है। 
द संवेग 

मनोवैज्ञानिकों द्वारा मानसिक अनुभव के तीन पहल माने 
गये हैं । ज्ञानात्मक (ए०उप्रांध्ए८), क्रियात्मक ((०घद्वाए०) तथा 
भावात्मक (८८४०८) । किसी बस्तु के विषय को जानना ज्ञाना- 
त्मक पहल हैं, उम्त विषप्र से प्रेरित होकर क्रिया करना कियात्मक 
हैं तथा उससे उत्पन्न सुख या दुख की भावना भावात्मक पहल के 
अच्तगंत आती है । 

जब व्यक्ति के मन में संवेग उत्पन्न होते हैं तो वह अनेक 
प्रकार की भावनाओं तथा क्रिय्राओं का अनुभव करता हूँ । संबेग 
मन का वह भावात्मक अनुभव दे जो मन में प्रचंडता से उत्पन्न 
होता है। जब व्यक्ति में यह भावात्मक पहलू उतत जित होता है तो 
उस व्यवहार को संवेग कहते है । 

भावना का मनोवेज्ञानिक अर्थ सुख-दुख का अनुभव ही है । 
रुचिकर संवेदना से सुख्र प्राप्त होता है। मूल प्रवृत्तियों की पूत्ति से 
प्रसन्‍नता होती है। 

भाव से संवेग में तीव्रता अधिक होतो है फलतः कार्य में भी 
तीब्रता होती है । 
संवेग की विशेषताएं : - 

(१) संवेग वेयक्तिक अनुभव ह-प्रत्येक व्यक्ति का भाव तथा 
अनुभव उसका अपना होता है जो दूसरे से भिन्‍न होगा और यह 
उसकी मानसिक विशेषता पर निर्भर करता है । 
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इसका अध्ययन कठिन है। कई लोग अपने प्रवबरछू भावों को 
बनावटी रूप में छिपा लेते हैं । 

(२) संवेग की मुख्य विशेषता भाव हैं-प्रत्येक संवेग सुख या 
दुःख से संबंधित है । प्रत्येक अनुभव में इन दोनों में से एक का 
होना आवश्यक हैं| यदि भाव सामान्य स्थिति में रहे तो संवेग की 
उत्पत्ति नहीं होगी । प्रबल भावों को ही दूसरे शब्दों में संवेग कहा 
जा सकता है, भाव जितना प्रबल होगा संवेग में उत्तेजना का 
उतना ही आधिक्य होगा। | 

(३) सबेग व्यापक है :- 

प्रत्येक जीवनधारी संवेग का अनुभव करता हु । संवेग की 

उत्ते जना तथा प्रकार भिन्न हो सकते हैं परन्तु संवेग का न होना 
असम्भव है । मस्तिष्क जितना विस्तृत होगा तथा विचार में जितनी 
हृढ़ता होगी उसी मात्रा में संवेग को नियन्त्रित किया जा सकता है । 
आत्म नियन्त्रण तथा निरीक्षण से संवेग शिथिरू होते हैं। संवेगों 
पर पूर्ण नियन्त्रण भी हानिकारक होता है अत: किसी न किसी 
प्रकार इनका विकास होना आवश्यक है । 

(४) संवेग क्रियात्मक अवस्था है :- 

संवेगात्मक व्यवहार के लिए किसी प्रकार का भाव उत्त जना 
उत्पन्न कर सकता है। उत्त जित अवस्था में संवेग के वाह्म चिन्ह 
दिखाई दे सकते हैं । उत्तेजना के कारण व्यक्ति विश्ञेष प्रकार का 
व्यवह्वार करता है । 

संवेग का सम्बन्ध मूल प्रवृति से है। मेकड्गल महाशय का. 


कहना है कि प्रत्येक मूल प्रवृति के साथ एक संबवेग होता है तथा | 
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मूल प्रवृति की पूर्ति के लिए संवेग की आवश्यकता होती है । जेम्स 
लेंग इस विचार से सहमत नहीं हैं । 
(५) संवेग का आरा।पण संभव है :- 

संवेग दृश्य तथा अदस्य दोनों पदार्थ के प्रति हो सकता है। 
किसी व्यक्ति के द्वारा संवेग उत्तेजित होने पर उसके अभाव में 
वह किसी दूसरी वस्तु पर आरोपित हो सकता है। 

जैसे घर का मालिक अपनी पत्नी से झगडने के बाद अपने 
नीचे काम करने वालों प्र क्रोधित हो सकता हैं । प्रेम, भय आदि 
रांवेग इसी प्रकार आरोपित हो सकते हैं । 
संवेग के साथ शारीरिक परिवर्तन :- 

कहा जा चुका हैँ कि खंबेग में क्रियात्मक् प्रवृत्ति ३। इस 
क्रियात्मक प्रवति के कारण शरीर में इन कार्यों के कारण 
अन्दर तथा बाहर विशेष परिवर्तन होता है। कोध के संबेग में 
शरीर कांपने लगता है, चेहरा तमतमा जाता है, आँखें छाल हो 
जाती हैं, हृदय की धइकन तीज हो जाती है, पाचन क्रिया ठीक काम 
नहीं करती है तथा रक्त का संचालन तीव्र हो जाता है। ऐसी 
अवस्था में एड्रिनल रस एंडिनल ग्रंथि से उत्पन्न होकर रक्त में मिल 
जाता है जिससे व्यक्ति के अन्तर्गत असाधारण कार्य करने की शक्ति 
आ जाती है। 

रांवेग दो भागों में विभाजित किए जा सकते हैं । 

(१) रचनात्मक संवेग जैसे प्रेम, आनन्द, जिज्ञासा, सहानुभृत्ति, 


कौतूहछ, सहयोग, भक्ति इत्यादि । 
( र्‌ ) विध्वंसात्मक संवेग-जेसे ध्रनेष, लो भ, भय, क्या । 
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संवेग के उत्पन्न होने से मन मैं दो प्रकार के विकार होते हैं । 
एक अस्थायी तथा दूसरा स्थायी । अस्थापरी मानसिक विकार उमंग 
होता है तथा स्थायी विकार स्थायी भाव कहलाता है। 
उमंग :- 

उमंग में संवेगे का प्रभाव थोड़े समय के लिए ही रहता है । 
इस स्थिति में संवेग पुनः आ सकता हैँ। व्यक्ति जब क्रोध के संवेग 
के कारण उमंग में रहता है तो अनायास ही यदि कोई निर्दोष 
सम्पर्क में आ जाय तो वह पुनः: उस निर्दोष व्यक्ति पर क्रोधित हों 
सकता है। यदि क्रोध की अवस्था में किसी व्यक्ति का काम बिगड़ 
जाय और उससे कोई साधारण प्रश्न भी किया जाये तो वह फिर 
उस प्र:न कर्त्ता पर क्रोधित हो सकता हैँ | एक्र उमंग अपनी विप- 
रीत उमंग का भी कारण हो सकती है। 

स्थायी भाव ७6707 60॥॥ :- 

जब मन में एक ही प्रकार का भाव बारम्बार उत्तन्न हो तो 
वह भाव मन में स्थायी हो जाता है, यही स्थायी भाव कहलाता है। 
उदाहरणार्थ, यदि क़िसो के प्रति बार-बार प्रेम का प्रदर्शन किया 
जाय तो कुछ समय बाद उस पदार्थ विशेष या व्यक्ति के प्रति प्रेम 
का स्थायी भाव बन जाता है । 

व्यवहार का आन्तरिक नियंत्रण मूल प्रवृत्तियों में है। जीवन 
के उच्च निय त्रण कंसे आजित किए जा सकते है । 

आजित प्रव॒त्तियाँ मूल प्रवृत्तियों के आधार पर बनती है। 
व्यवहार के आऑजिल निम्रन्त्रण के विषय में पूछे जाने पर हम आदत 
की ओर संकेत करने हैँ. किततु आधुनिक शिक्षा मनोविज्ञान में 
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हम सम्बद्ध सहज क्रिया या स्थायी भाव के विषय में बात करते हैं । 

यहाँ आदत तथा मूल श्रवृत्तियों में अन्तर देख लेना लाभदायक 
सिद्ध होगा । 

मूल प्रवृत्तियां जन्मजात हैं तथा आदत अर्जित रक व्याख्या का 
आदत शब्द ढ जिम॒का अर्थ एक प्रकार का काम उसी रूप में बार 
बार दोहराना है। आदत का निर्माण मूल प्रव॒त्तियों के द्वारा तथा 
उसकी सेवा में होता हैं अतः यह कहा जा सकता हैं कि आदत वह 
घिसा-पिटा मार्ग हैं जिस में मूल प्रवृत्ति स्वयं को प्रकाशित करती है । 
अतएव व्यवहार की वास्तविक शक्ति आदत नहीं किन्तु मूल प्रवृति है । 

हम देखते हैं कि अनुभव अपने पीछे कुछ परिणाम छोड़ता है 
जो जन्म जात प्रवृत्तियों से मिल कर संवेगात्मक स्मृति का निर्माण 
करता हैं तथा यह व्यक्ति के मानसिक बनावट का एक भाव होता 
हैँ जो भविष्य के व्यवहार को निर्धारित करता है। स्थायी भाव 
वह मानसिक बनावट है जो भावना अधि से प्रकार में तो नहीं वरन्‌ 
अंश में भिन्न है। 

साधारण व्यवहार में स्थायी भाव का अर्थ भाव तथा संवेग से 
है । जब कोई वस्तु, व्यक्ति या विचार किन्हीं संगठित संवेगों के केन्द्र 
बन जाते है तो यही समूह रथायी भाव कहलाता है । 

स्थायी, भाव संवेग, साधारण या जटिल से भिन्न है क्योंकि यह 
कयात्मक प्रेरणा अधिक निकटीय संबंन्ब रखता है, साथ ही साथ 
यह संवेग, की अपेक्षा अधिक स्थायी व एक सा रहने वाला 
है । उदाहरणार्थ हम घृणा का स्थायी भाव कहते हैं किन्तु क्रोध का 
भाव या संवेग कहलाता है। ८ [0०घ४०७! महाशय कहते हैं । 
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जैसे देश भक्ति के स्थायी भाव में यदि हम देश भक्त हैं अर्थात 
देश के प्रति हमारे मन में प्रेम हे-यदि देश की स्वतन्त्रता या उन्नति 
संकट में ह तो हम भयभीत होते हैं, विरोधी पक्ष पर क्रोधित होते 
हैं, देश के वीरों के साथ सहानुभूति प्रकट करते हैं, स्वयं के स्वार्थ 
को उसपर नन्‍्योछावर करने को तत्पर रहते हैं तथा उसके भूत तथा 
वर्तेमान वेभव को प्रशंसा करते हैं ।यहां देश ज्ञानात्मक वस्तु है । हम 
उसके प्रति क्रियाघील होने की चेष्टा करते हैं। स्थायों भाव विकास 
का फल है । 

व्यक्त कुछ ही स्थायी भावों के साथ जीवन आरम्भ करते हैं 
और वे भी उसके व्यक्तिगत जीव वेज्ञानिक आवश्यकताओं से 
सम्बन्धित रहते हैं । इस प्रगति के अवसर में स्थायीभाव, व्यक्ति या 
व्यक्तियों, संस्थाओं जेसे परिवार, क्लब, चर्च तथा चित्र, पुस्तक 
गहनतम मित्र या अस्पर्शी गुण जेसे न्याय, पवित्रता, दया पर स्था- 
पित होता है । 


स्थायी भाव अपनी प्रकृति में बक्तिजाली होता है। वह उस 
प्ररणा को भक्ति प्रदान करता है जिससे व्यवहार प्र रित होता है । 

स्थायी भाव वा जितना अधिक अभ्यास किया जायगा उस 
वस्तु विज्येष पर उतना ही अधिक ध्यान केच्रित किया जा सकता 
है, परिणामतः वह स्थायी भाव शक्तिशाली हो जाता है । 

यहां यह ध्यान में रखना आवश्यक ह कि किल्ी वस्तु के प्रति 
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स्थायी भाव का निर्माण करने में उस वस्तु विशेष की अनुपस्थिति 
में भी उस पर ध्यान नियंत्रित करने की शक्ति का होना आवश्यक 
है । 7270ए०' महाशय के अनुसार :-- 

“गुपं$ 6एएढ-ंलार०ढ 8 00 80 द४छठादा66 & ६१९ 
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स्थायी भाव उत्पन्न करने के लिए दो बातों का होना 
आवश्यक है : 

(१) वस्तु का ज्ञानात्मक ज्ञान । 

(२) वस्तु के प्रति संवेग उत्पन्न करता। तथा उसके ऊपर 
उनको संगठित करना । 

सस्‍्थ।यी भाव उचित या अनुचित दोनों हो सकते हैं। अनुचित 
स्थायी भाव मानसिक ग्रथियों (४0४65 के रूप में हो सकते हैं । 
कभी-कभी व्यक्ति को इस ब्यवहार का ज्ञान नहीं रहता और उसके 
मन में अन्तंद्वन्द होता रहता है। इस अवस्था में रथायी भाव उसकी 
चेतना से परे रहता है । इसका कारण अचेतन मन का प्रभाव हैं। 
इसको मनोविश्लेषगद्वारा दूर किया जा सकता है । 

आत्मसम्मान का स्थायी भाव : 

स्थायी भाव एक दूसरे के नीचे अपनी महत्ता के अनुसार स्वयं 
को क्रमशः संगठित कर लेते हैं और एक मुख्य स्थायी भाव के 
अन्तर्गत समाहित हो जाते हैं । इस स्थायी भाव को इस योग्य होना 
आवश्यक है कि वह अन्य को अपने अन्तर्गत रख सके । 

कोई साधारण स्थायी भाव यह योग्यता नहीं रखता । इस योग्य 
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केवल एक ही स्थायी भाव है । वह है आत्मसम्मान का स्थायी भाव 
जिसमें प्रत्येक मूल प्रवृत्ति तथा स्थायी भाव स्वयं के चारों ओर 
संगठित होते हैं । यदि कोई स्वयं को देख कर अनुभ व करे कि वह 
कुछ संवेगों का अनुभवी हूँ तथा कुछ स्थायी भावों का रवामी है, तो 
उसमें स्वयं ही एक स्थायी भाव का उद्गम होगा जो उसके 
मानसिक जीवन में एक प्रधात एकत्व का कारण वन जायगा । 

चरित्र में सुधार लाने के लिए यह आवश्यक है कि व्यक्ति का 
आत्म सम्मान पुनः स्थापित किया जाय । 

यह देख चके हैं कि किसी वस्तु, व्यक्ति या विचार के प्रति 
स्थायी भाव उत्पन्न किए जा सकते हैं। चरित्र के सम्बन्ध में नैतिक 
स्थायी भावों पर विचार करना है। नैतिक निर्माण का अर्थ है 
नैतिक स्थायी भावों को अजित करना, उस पर ध्यान केन्द्रित 
करना और उन्हें र्वयं स्थायी भाव में समाहित कर लेना। स्वयं 
का स्थायी भाव स्वयं के ही चारों ओर संगठित होता है । अतएव 
चरित्र का संगठन स्वयं ही होता हैं। व्यक्ति में मूल प्रवृत्ति तथा 
स्थायी भाव प्रमुख स्थायी भाव के चारों ओर संगठित होते हैं जो 
प्रिपूर्णता का कल्पित उदाहरण स्वयं 706७7 ४3 है । दूसर शब्दों में 
यह कहा जा सकता है कि यह अर्जित प्रवृत्तियों का कुछ योग है, 
एक मानसिक व्यवस्था है, जो चिरकालिक,दुढ़ सदा व्यवहार प्रेरित 
करने वाला तथा समाज के पारस्परिक झांबंध का निश्चित 
परिणाम है । 

सर्वेसाधारण का विश्वास हैं कि चरित्र आदत का एकत्रीकरण 
भाग है किल्तु आधुनिक मतोविज्ञान इसे एक मानसिक व्यवस्था के 
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रूप में देखता है जिसका निर्माण आत्म सम्मान के स्थायी भाव के 
अन्तर्गत समाहित स्थायीभावों के उच्च सहयोग तथा संठगन से 
होता है । 

चरित्र केवल शिक्षा तथा प्रशिक्षण का ही परिणाम नहीं है 
वरन्‌ जन्मजात नियन्त्रण तथा स्वभाव की देन भी है । 

कोई भी व्यक्ति उच्च नैतिक चरित्र प्राप्त कर सकता है। 
स्वभाव की भिन्नता से व्यक्तित्व में भी भिन्नता आ सकती है । 


इच्छा :- 


अपने जीवन के आरम्भ में हम उन्हीं वरतुओं पर ध्यान केन्द्रित 
करते हैं जिसमें हमारी रुचि होती है। परन्तु उस समय जीवन 
प्रगति पथ पर ॒ होता है और वह पूर्णता प्राप्ति की ओर अग्रसर 
रहता है । जब जीवन के अनेक पक्षों की ओर जिन पर हमारा 
विशेष आकर्षण नहीं, ऐच्छिक ध्यान देते हैं तब इसका अथ यह है 
कि हम अपनी इच्छा शक्ति का प्रयोग करते हैं। इच्छा शक्ति क्‍या 
है ? यह मस्तिष्क की पृथक शक्ति नहीं जिसे हम अहूग कर सकें । 
जब हम इच्छा शक्ति के प्रयोग की बात करते हैं तो हमारा अभि- 
प्राय यह होता है कि व्यक्ति एक संघर्ष की स्थिति में प्रतिक्रिया कर 
रहा हैँ तथा सम्पूर्ण व्यक्ति अपनी भूत अनुभूतियों के आधार पर 
अपना निर्णय या चुनाव भविष्य की अभ्यान्तरिक दृष्टि के अनुसार 
क्र रहा हे । 

इच्छा का अर्थ संकल्प है। सही इच्छा का अर्थ कार्य करने के 
आदेश तथा कार्य रोकने की प्रवृत्ति के संतुलून में है। इसमें दूर- 
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दर्शिता, मूलप्रवृत्ति तथा स्थायी भाव के मध्य निर्णय करने की चेष्टा 
सम्मिलित है । 

विलियम जेम्स इसको अंकगणित के रूप में रखते हैं । 
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इच्छा शक्ति स्वयं का उच्च संगठन तथा वह स्थायी भाव है 
जो कार्य करता है। यह संगठन स्वयं शक्तिशाली है। 

नैतिक स्थायी भाव तथा मूल प्रवृत्ति के संघर्ष में यह इच्छा 
निहित है कि मैं स्वयं कार्य, चरित्र या व्यवहार का श्रेष्ठ आदर्श 
प्राप्त करू गा जिसमें स्वयं के आदर्श का भाग समझता हू यह चरित्र 
के कार्य में परिणित है । 

मूल प्रवृत्तियों पर विज्ञय देने वाली वास्तविकता कोई गुप्त 
शक्ति नहीं वरन्‌ रवयं मूलप्रवृतियाँ ही हैं जिन्हें स्थायी भाव के रूप 
में संगठित किया गया है । 

स्थायी भाव की विज्येषता :- 

स्थायी भाव जन्मजात नहीं अजित होते हैं। स्थायी भाव जीवन 

को गतिशील तथा क्रमवद्ध बनाते हैं । 
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स्थायी भाव में व्यापकता तथा निश्चितता होती है । 
आदत तथा चरित्र निर्माण 
प्र्ोज बाते दकागाटांएा' कतार ्रा0ा 
आदत 997 
मूल प्रवतियों की सेवा में आदत का निर्माण होता है । किसी 
कार्य को बार बार एक ही स्थिति तथा एक ही रूप में करने से 
आदत बन जाती है। यह अजित होती हैं। यह एक प्रवति क 
रूप धारण कर लेगी है जिससे कार्य अपने आप ही हो जाता है। 
यह एक ऐसी मानसिक प्रव॒ति हो जाती है जा किसी कार्य की 
पुनरावृति के कारण अनायास ही मस्तिष्क में स्थान ले लेती 
आदत के लक्षण :- 
समानता--कार्य बराबर एक ही समान होता है । 
सुगमता--जो कार्य एक बार किया जा चुका है उसे पुनः करने 
में सुगमता आ जाती है । 
रोचकता--कार्य करने में आनन्द आता है । 
ध्यान स्वतन्त्रता । 
आदत इालने के नियम :- 
(१) दृढ़ संकल्प के साथ आदत के कार्य को गीघ्ातिश्ी त्र 
प्रारम्भ करना । 
) किसी प्रकार की शिथिलृता न आने पाए । 
) किसी विशेष अवसर के लिए रुकना उचित नहीं । हर 
समय कार्य करने के लिए उपयुक्त है | 
(४) नित्य प्रति अभ्यास 
आदत के निर्माण के लिए बाल्यावस्था ही सर्व उपयुक्त है 
जिस प्रकार को आदत की आजा की जाए उसी प्रकार के वातावरण 
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में रखना आवश्यक है। आदत आवश्यक तथा उपयोगी हो। बुरी 
आदतों के प्रभाव से दूर रखना । 
चरित्र (॥98॥'8067' 


कहावत है कि चरित्र आदतों का समूह है। वास्तव में देखा 
जाये तो आदत चरित्र पन आधारित है । जिस व्यक्ति में सच्चरित्रता 
की अच्छी-अच्छी आदतें होती हैं उसी को चरित्रवान कहा जाता है। 


चक्र 


आदतों का चरित्र निर्माण में पूर्ण सहयोग होता है। चरित्र 
का निर्माण वास्तव में स्थायी भाव के कारण होता हैं अतएवं यह 
एक मानसिक रूप धारण कर लेता है और व्यवद्वार को प्रभावित 
करता है । मैक्ड्गल, स्थायी भाव के संगठन को ही चरित्र कहते हैं । 
कभी कभी मानसिक ग्रन्वियों के कारण स्थायी भावत्र का संगठन नहीं 
हो पाता है और सदेव मानसिक संघर्ष बना रहता 6 । 'ऐसी अवस्था 
में उचित चरित्र निर्माण नहीं हो सकता है । सही चरित्र निर्माण 
के हेतु ग्रंथियों का निवारण आवश्यक हैँ साथ ही साथ इसके 
द्वारा स्थायी भाव का संगठन आवब्यक है । 

चरित्र निर्माण के लिए यह अत्यन्त आवश्यक है कि आत्म- 
सम्मान के स्थायी भाव के अतिरिक्त अन्य स्थायी भाव संगठित हो 
जायें जिससे यह मानसिक रूप धारण कर व्यवहार को नियंत्रित 
रखे तथा आदेश दे । ऐसी अवस्था में यदि कोई सघर्ष होगा तो 
व्यक्ति पूर्ण रूप से उस विचार पर संकल्प के द्वारा विजय प्राप्त 
करेगा और वही कार्य होगा जो आत्म सम्भव के अनुकूछ हो । 

चरित्र विक्रात्त की तीत श्रेणियाँ हो सकती ह । 
.. (१) वातावरण के द्वारा निर्माण (२) दण्ड तथा पुरस्कार 
' के द्वारा (३) आदर से प्रेरित होकर 


'किलस+अजरनरर्क.पशफिपमतासक बे. नलन्‍भपाक. 


जे 


4५ 


[2२] 


वंशानुक्रम तथा वातावरण 


वंशानुक्रम तथा वातावरण का प्रभाव 


क्या मनृस्य वही हैं जो वंशानुक्रम उसे बनाता हं या जो 
वातावरण बनाता है अथवा क्‍या वह स्वयं ही अपने आपको बनाता 
है? जीवन के आरम्भ से प्रत्येक व्यक्ति एक उत्पादक बीज कोष है 
जो दो बीज कोषों, एक माता तथा दूसरा पिता, की संयुक्ति के द्वारा 
बनता है । निश्चय ही यह वंशानुक्रम का फल हैं किन्तु यदि बाता- 
वरण अनुकूल न मिले तो उसकी मृत्यु हो जायगी या वह बेकार हो 
जायगा । किन्तु यदि वातावरण उसे उत्तेजित करे तो वह अपनी 
बंशानुक्रम की प्रकृति के आधार पर प्रतिक्रिया करेगा और इसी के 
कारण विकसित होगा। वह सी न केवल वंशानुक्रम का प्राणी, 
न ही वातावरण का प्राणी हूँ ।बह स्वयं अपने कार्यों का फल बनता 
है । यह रीति उसके विकास में आने वाले प्रत्येक पग्र पर दोहराई 
जाती है । प्रत्येक पग॒ व्यक्ति की वातावरण सम्बन्धित प्रतिक्रिया 
त । इस क्रारण व्यक्ति को प्रत्येक प्र पर पहले से भिन्न परिवर्तित 
अवस्था में छोड़ता ह | बंजानुक्रम कभी भी पीछे छोड़ नहीं दिया 
जाता किन्तु व्यक्ति में वह विकसित अवश्या में ले लिया जाता है । 


(५१६) 
वेंशानुक्रम : 

यह कहना एक साधारण अनुभव है कि बारूक मानसिक तथा 
शारीरिक गुण माता पिता से प्राप्त करते हैं। साधारण मनुष्य 
जो अनपढ़ है वह भी अच्छी नस्ल तथा वंशानुक्रम को समझता है 
तथा उस पर विश्वास करता है । वंशाकऋ्रनुम के तत्वों के वर्णन के 
समय बताया जाता है कि समान समान ही उत्पन्न करता हैया 
वश उत्पत्ति कर्ता के समान चलता है । बिल्ली के बच्चे भी बिल्ली 
ही होते हैं तथा मनुष्य के बच्चे मनुष्य । यह स्मरण करने की 
आवश्यकता है कि वंशानुक्रम केवल समानता ही नही छाता वरन्‌ 
समानता तथा असमानता दोनों ही का मिश्रण उसमें रहता है। 
भिन्‍नता वंशानुक्रम से वैसे ही मिलती है जैसे समानता “वंशानुक्रम 
जन्मजात व्यक्तिगत गुणों का योग हैं ।' 

हम अपने माता पिता से शरीर नहीं प्राप्त करते किन्तु केवल 
एक कीटाणु । जिससे कुत्ते को जीवन मिलता है प्राय: मनुष्य के 
कीटाण्‌ के समान ही होता है फिर भी एक क्त्ता होता है दूसरा 
मनुष्य । यह ऐसा क्‍यों है ? 

(१) बाई जयमेन ने अपने सिद्धान्त बीजकोष की निरंतरता के 
नियम समझाने की चप्टा की, किन्तु गाल्टन महाद्षय ने यह बताया 
कि बालक एक प्रकार से माता पिता के ही समान नहीं होता परन्तु 
अपने पूर्वजों से भी समानता रखता है । 

कहा जा चुका है शरीर बीज कोष से कोषों के गुणों से बढ़ता 
हे अर्थात स्त्री के अंडो से, जो उत्पादक बन जाता है । इस अवस्था 
में बहुत पहले कुछ कोष पृथक कर दिए जाते हैं जो अपनी वास्तविक 


जन 


(५१७) 

अधस्था में रहते हैं और सन्तानोत्यत्ति कोष यये व्यक्ति में वन जाते 
हैं जिन में से एक पुनः दूसरे मनुष्य के विकास आरम्भ का मौका हो 
सकता हे । ये सनन्‍्तानोत्त्पक्ति कोष गरीर के किताब में कोई भाग 
नहीं लेते हैं तथा निरंतर वंगज के उत्पन्न करने वाले नहीं होते किन्तु 
वीज कोष के रक्षक स्वरूग हैं जो अपने वंशर्जों को उत्तराधिकार 
रूप में दे देते हैं जिससे वे अपनी सन्‍्तान को उसी तरह देते जाय॑। 

यह सिद्धाल्त पूर्ण रूप से वंशानुक्रम को स्पष्ट नहीं 
करता है 
क्रम विकास ०७) 07 : 
थोड़े शब्दों से #म विकास का अर्थ हैं कि सिन्‍न भिन्न 
प्राणी एक ही पूर्ब से उत्प.न हुए है त था उच्च श्रेणी के प्राणी 
क्रमशः नीची श्रेगी के प्राणियों से क्रम से विकसित हुए है । इस क्रम 
विकास की क्रिया नियमानुसार ४ । 

क्रम विकात के सिद्धान्त साधारणतया माने जाते 6६ किन्तु 
उसके विकास वे री'त के दो मतभेद हैं। जीवित प्राणियों तथा 
वातावरण के आपन के प्रश्षाव द्वारा इप्तका यथार्थ समझने की चेपष्टा 
में भी एक मत प्रकट किया जाता है कित्तु प्राणी शास्त्र वैज्ञानिक 
दोनों को प्रमुखता पर पृथक पृथक बल देते हैं । इनके दो प्रमुख 
नाम छामार्क तथा डारविन के लिये जाते हैं । 


किलारममर. 


लामाक : | 
लामाक जीवित प्राणी की क्रिया का वर्णन मुख्य रूप से करते 

हें और इसके आधार पर सरल प्राकृतिक वर्णन करते हैं। उनका 

कहना हूँ कि प्राणी में अपनी आवश्यकताओं की पूत्ति करने की 


(५१८) 


अतिरिक्त प्र रणा होती हैं इसके कारण वह अपने को वातावरण 
के अनुकूल बना लेता है तथा इस हेतु वह अपने शरीर की बनावट 
का भी परिवतेन कर लेता है। ऐसे परिवर्तन विशेषकर किसी अंग 
का प्रयोग या गलत प्रयोग सनन्‍्तान को समपित किए जाते हैं फिर 
वह उस परिवतेन में उन्नति करते चले जाते हैं । इस प्रकार पुराने 
से नई जाति उत्पन्न होती रहती है! जैसे जिराफ और उनकी लम्बी 
गर्दन । इसमें दो बातें मानी जाती हैं (१) आंतरिक प्रेरणा की 
वास्तविकता (२) अजित परिवतंन सन्‍्तान को समपपित होते हैं । 
बारविन : 

क्रम विकास सिद्धान्त की स्थापना का वास्तविक श्रेय डारबविन 
महाशय को है। उन्होंने प्राकृतिक चुनाव के सिद्धान्त का प्रचार 
क्रिया । उनके सिद्धान्त में अस्तित्व के संघर्ष तथा योग्य प्राणी का 
जीवित रहना है। जीवित रहने के लिए प्राणी को एक दूसरे से 
अधिक योग्य होना है क्‍योंकि जन्म जात भिन्‍नता के कारण प्रत्येक 
व्यक्ति में व्यक्तिगत भिन्‍नता होती है । डारबिन ने संयोग परिवत्तन 
तथा आकस्मिक परिवतेन को भी मान्यता दी है । 

विरोधी सिद्धान्तों का अध्ययन करते हुए हम यह देखते हूँ, कि 
डारबिन का क्रम विकास सुष्टि से मन का बहिष्कार कर देता है । 
यह मनुष्य की शक्ति को, जिससे वह स्वयं को संभालता है, अंगी 
कार नहीं करता । मनुष्य अपने वातावरण का दास है किन्तु हम 
जानते हैं कि यह सत्य नहीं है, क्योंकि मनुष्य न केवल वातावरण 
के अनुकल बनता है परन्तु वातावरण को भी अपने अनुकूल बना 
सझेता है। जीवित रहने के लिए योग्यता द्वी फरेवल सर्व श्रेष्ठ 


(५१९) 


सिद्धान्त नहीं बन सकती जिसे हम अपने चिकित्सालयों तथा 
विश्वाम गहों में देखते हें । 

लामार्क का सिद्धान्त हैँ कि जीवित रहने की इच्छा इस रीति में 
विशेष विषय है अर्थात्‌ मूल शक्ति (07796) आदत में परिवतेन 
लाती है इस लिए बनावट में भी परिवर्तन आता है जो कि क्रम 
विकास का विषय हैं और यही हमारी आवश्यकता है। 

दक्षिक आधार पर हमें यह परीक्षा करनी है कि अर्जित 
परिवतेन सन्‍्तान में स्थानान्तरित होते हे कि नहीं । 

इस विवाद में आधुनिक समर्थन यह है कि अजित आदते किसी 
न किसी मात्रा में स्थानान्तिरत चरित्र होती हैं। जीवन के आरम्भ में 
शरीर जो आदत आजित की जाती है उसमें लगे रहने से यह 
की बनावट में परिवर्तन लाती है । जैसे लोहार की संतान को यदि 
उसी उत्तेजना के समक्ष डाला जाय तो वह उस काम को अपने माता 
पिता की अपेक्षा कम समय में ही सीख लेगा और उनकी बनावट 
परिवतेन में बढ़ती होगी । 

मेवडुगल महाशय ने चूहों पर परीक्षण किया। चूहों को एक 
बतेन में रखा जिसमें दो द्वार थे । एक में बिजली का शाक लगता 
था दूसरे में नहीं । यह इस बात का समर्थन करता हैं कि प्रारम्भ में 
१६५ गल्तियाँ थीं किन्तु २३ वें वंश में केवल २५ गलतियाँ ही शेष 
रहीं । 
वातावरण : 

वातवारण के अन्तर्गत बह प्रत्येक प्रभाव आता हैं जो जीवन में 
मनुष्य को जीवन के प्रारम्भ से प्रभावित करता है। मनुष्य की 


(५२०) 


पोष्टिकता उसके आस पास के कीठाणू, वीमारी के कीटाणु जो 
जन्म के पूर्व तथा पश्चात्‌ प्रभाव डालते हैं, दुर्घटना, शिक्षा, अनुभव 
आदि सब वातावरण के अन्तर्गत है । वातावरण बाह्य प्रभाव तथा 
क्रम विकास आन्तारिक प्रभाव, है। 

कितने ही तत्व जो क्रम विकास के समझे जाते हैं परीक्षण से 
वातावरण के अन्तर्गत आते है। जेसे सामाजिक वंशानुक्रम । 

वातावरण अधिकतर उत्पत्ति शक्ति के समान काय नहीं 
करता किस्तु प्र रक तथा चुनने की शक्षित की तरह काये करता 
हैं। हम प्रकृति के संयोग को इस प्रकार व्यवस्थित कर 
सकते हें कि जो कार्य उचित हों उसके लिए पर्याप्त उत्तेजना 
व्यवस्थित करे तथा जो उचित सन हों उनको प्रकट होने का अवसर 
नदं। जब हम अफ्रीका के असभ्य जिवासियों तथा एक सम्य 
व्यक्ति के वास्तविक जीवन के अन्तर का अध्ययन करते हैं तो 
वातावरण के प्रचंड प्रभाव को उसकी जाति के उत्तेजक तथा 
असम्य चुनाव की शक्ति को देखकर चक्रित रह जाते हैं 
दोनों का प्रभाव 


| सहययाहननक 


वशानुक्रमभ तथा वातावरण दोनों के संयुक्त प्रभाव से 
विक्रास तथा बढ़ाव होता है। बढ़ाव केवछ जन्मजात शक्तियों 
के विकास से ही नहीं होता है और न ही कंबल बाह्य 
दाक्तयों का एक अथक्त वस्तु पर प्रमाव डालने से । यह दो तत्वां 
के पारस्परिक कार्य से सभव है । एक फूल का वीज बिना मिट्टी के 
जन्म नहीं ले सकता । किसी "थे या मानव बीज के बढ़ने के लिए 
सदेव वातावरण से उत्तं जना तथा अवलरूम्ब की आवश्यकता 


(५२१) 


होती है। बंशानुक्रम के द्वारा दिशा तथा उन्नति की सीमा 
निर्धारित होती है और वातावरण के द्वारा सहारा तथा बढ़ाव के 
लिए कुछ अंशों में परिवर्तेन होता है। बंशानुक्रम तथा वातावरण 
विभिन्न व्यक्तियों को स्तर पर लाने के लिए पारस्परिक त्रुटियों की 
पूति करते हैं । 

शिक्षा में उपयोग :--- 

- हबंट स्पेन्सर कहते हैं कि मस्तिप्क का शरीर के समान एक 
पूर्व निर्धारित मार्ग है। एक मार्ग जो कुछ अंशों में जाति के ऐतिहा- 
सिक भूत से निर्णय किया जाता है। बालक को जाति की तरह 
सीखना है । 

#/'॥६ हतेपरद्नाएउ0ा 096 टाणित मर ३०००मत 900 शा 
7006 दवातवे द्वापकतएटाओ ता छत [6 रतेंप्रटशा07 एणक्षात- 
जंतते ट2ठ7हतेहाल्त किडताएशए 

जि इ&७8, 35 टोगाति व कण 5076 गाए8 [0 20 
90प्रोवेट्त ॥70 6596 886 97 दतेपदद्वा।00, 7 20767 #9ए 
शह्ा्व्वाधज ह 

उनका कहना है कि विकास की रीति में मुख्य विषय बालक 
ही है । वह अपनी इच्छानुसार वंशानुक्रम की देन तथा शैक्षिक अवब- 
सरों का उपयोग करेगा। 

अजित परिवर्तनों के स्थानानतरण के विषय में हम यह आशा 
पृ्वेक कह सकते हैं कि एक पीढ़ी की आदत दूसरी पीढ़ी के द्वारा 
जीघ्रता से सीखी जा सकती है और किसी प्रकार का विरोध क्रमश: 
समाप्त हो जायगा । हम'रा यह प्रमुख उत्तरदायित्व हैं कि हम यह 
देखें कि अजित भादत उत्तम है ! 


(४४३) 


शिक्षा में व्यक्तिगत भिन्नता की ओर ध्यान देना परमावश्यक 
6 | शिक्षक इस भिन्नता को मिटा नहीं सकता । मेक्डगल कहते हैं 
क्रि मनुष्यों में उनकी जन्मजात योग्यता को देखते हुये बहुत भिन्नता 
है । अतएव प्रत्येक बालक को उसकी रुचि तथा स्वभाव के अनुसार 
छिक्षा देना है। शिक्षा का कतंब्य 6 कि यह देखा जाय कि जो 
कछ भी सम्भाविन योग्यता जिस तरह भी वतमान है उसका 
नाश न हो । 

एक पीढ़ी में शिक्षा व्यक्तिगत जोवन को प्रभावित करती है । 
जब उनके संतान होती है तो बीज कोप में उसको रारकृति नहीं 
चली जाती । यह कहा जाता हंं कि माता पिता के विशेष गुण तो 


| 


संतान में प्रकाशित होते है वह बंशनुक्रम के कारण नहीं वरन्‌ माता 


पु 
का 


पिता के साथ रहते के कारण होते हैं ।यह वंशानत्रम के समान प्रतीत 


५ 


७७.५ 


होता है इस लिए इसे सामाजिक वश्ञानुक्रम कहते है। सामाजिक 
बंशानुक्रम एक प्रकार का शैक्षाणिक वातावरण है जिसमें संस्कृति 
निय्रम, परम्परा, तथा ज्ञान, जो एक पीढ़ी से दूसरी थोढ़ी को दी 
जाती, € आदि सम्मिल्ति हैं । 


न्‍ककलयाज्म७»»3९ (नकामम्क+पफफ मत, +++५०/+७+५०नज«» आभार, 


[०३] 
स्मति 


जब मस्तिष्क इस प्रकार के कार्य करता है जिससे वह अपनी 
क्रिया से ग्रहीत विचार अंकित करे, धारण करे तथा प्रत्याह्वात 
करे तो यह स्मृति के अन्तगेन आता है । इसकी तीन प्रत्यक्ष स्थितियां 
या अंग हैं । 

(१) समझ <0[278/008807 

(२) धारण रि८ :ए0007 मस्तिप्क, स्वास्थ्य रुचि तथा चिन्तन 
पर निर्भर करता ह॑ं । 

( ३ ) प्रत्याह्वान ८००2! 

(१) प्रतिमा 37885 के द्वारा अनुभव मस्तिष्क में एकत्रित 
किए जाते हैं जेसे नारंगी-गोल, पीछी, सुगंध, स्वाद आदि इस 
प्रकार तारंगी की गब्रतिमा द्वती है। यह प्रतिमा एक मानसिक 
चित्र है । 

(२) स्मृति में दूसरा तत्व साहचार्य .५५४०८०ं७४०४ है | पहिले 
यह विचांर था कि स्मृति एक जक्ति होती है किन्तु वास्तविकता 
यह नहीं है । यह केवल विचारों का साहचर्य भाग हैँ । उत्तम स्मृति 
का यही गुप्त भेद हे । विचारों का साहचर्य वह शक्ति है जिसमें 
विभिन्न प्रकार के विचार आपस में मिलते है 


(५२४) 


068 9398 १४6 गैएट 70 छएुक्ला'दों ग्रलयाल'फ फप ठगाए 
7स्‍600768 6" कृद्धाएटपौँक्वा' एशिशरु४ ?. 80. श्थि। 38 अइपट। 
(ग्राए5 "6 णिप्रार्ते प्रा0 8802८ ७70पघ7$ 70 06पा' 
7008." 


साहचयें का नियम 
(भ) सान्निध्य का नियम 7,09५ ० (0म्रांशुपां।ए :- 
स्थान तथा समय में जो एक दूसरे के समीप हैं उनमें से एक 
के याद करने में दूसरा भी स्मृति में आ जाता हैं। समकालिक 
अनुभव तथा एक के बाद दूसरा आपस में मिल जाते हैं और एक 
साहचर्य बन जाता है । 
(ब) समानता का नियम [,&७ 0 जिफा वपा ए :- 
समान अनुभव आपस में साहचर्य हो जाते हैं जिस से एक के 
द्वारा दूसरे का स्मरण हो जाता है । 
इसके अन्तर्गत वेपरीत्य का नियम भी आता है। जब दो विचार 
आपस में एक दूसरे के विपरीत हैं तो एक की स्मृति दूसरे को भी 
सामने ला देती है। स्मृति की उपयोगिता इस बात में है कि वह 
भूत अनुभवों को स्मरण रखती जिससे वर्तमान उद इयर में सहायता 
प्राप्त होती है । 
साहचर्य स्थापित करने की दणशायें तथा प्रत्याद्वान में सहायक, 


(१) नवीनता 'रिट८म८9 तात्कालिक घटनाये अधक याद 
रहती हैं। घटना जितनी नवीन होगी उतनी अधिक याद रहेगी । 

(२) पुनरावृत्ति 7+८पृण्था८ए जिस कार्य को बार बार दुहरा 
लिया जाता है वह उतना ही अधिक याद रहता | । जितनी बार 
काम को किया जाय उतना ही भरी भाँति याद होता है । 


(५२५) 


(३) प्राथमिकता ?77773०9 जिस व्यक्ति या वस्तु पर ध्यान 
देने में प्राथमिकता दी जाय वही अधिक याद रहता है। जिस वस्ल 
का प्रथम प्रभाव पड़ता है उसकी स्मृति तीक्र होती है । 

(४) स्पष्टता ४शंता688 जो बात समझ में आ जाय या 
स्पष्ट हो वह शीघ्र याद आती है । 

(५) रुचि की प्रबलकूता 777580 जिस वस्तु में रुचि होगी वह 
शीघत्र याद होगा । 

स्मृति के निश्रम :- 

(१) छगे रहने का नियम 7707, ० फ्रिजाइ८ए९/काा०7 जो 
अनुभव स्पष्ट तथा समझे हुये हैं वह जाग्रत अवस्था में रहते हैं 
जैसे मधुर संगीत । हम चाहें या न चाहें लगे रहने का नियम 
चलता ही रहेगा । जब व्यक्ति सोने की चेष्टा करता है विचार 
उस समय भी चलते रहते हैं । 

(२) साहचये का नियम 7.9० ०/.६58०८० 007 “२४७ ८७४०- 

006 घदगते 0 ॥6.०वंप८ड वर 97 एफ 0 6" 88500- 
&0707  +४ए८॥४९. 

स्पीयरमेन इसको स्वीकार नहीं करते । उनका कहना हैं 
स्मृति केवल एक मार्ग हैं जिसके द्वारा मानसिक शक्ति की दृढ़ 
पजी अपना प्रवाह दिखाती है । 

(३) आदत का नियम 7.2७ ० 9०09 को रहने के नियम 
तथा साहचर्य के नियम के कारण अनुभव पुनरावृत्ति करते हैं । 
अभ्यास तया पुनरावृत्ति उन्हें और शरक्तिशाली बना देते हैं । रटने 
की स्मृत्ति इसी प्रकार की है । 


/५२६) 
स्मृति में सहायक तत्व :- 

(१) रुचि-वे वस्तुयें ज्यादा याद रहती हैं जो हमारे संवेग, स्थायी 
भाव, स्वयं स्थायी भाव से संबंधित हैं । रुचि तथा इच्छा स्मरण 
करने में अत्यन्न आवश्यक हैं । 

सीखने की उत्तम विधियाँ :+ 

सीखने की विधियाँ हैं (१) खण्ड विधि (२) सम्पूर्ण विधि । 
खण्ड विधि में विषय को थोड़ा थोड़ा करके सीखा जाता है। 
सम्पूर्ण में विषय को पूरा एक साथ याद करने की चेष्टा की जाती 
है । बच्चों के लिए खण्ड विधि पूर्व विधि से अधिक उत्तम है । 

मिश्रण विधि में दोनों के अच्छे गुण मिश्रित कर लिए जाते हैं। 
याद करने के विषय को सरल खण्डों में विभाजित कर लिया जाता 
है । पहले व दूसरे खण्ड यादकरने के बाद तीसरे को याद करने 
से पहले सम्पूर्ण पुन: पढ़ लिया जाता है । 

दूसरी मिश्रण विधि यह है कि प्रारम्भ से आरम्भ किया जाय 
ओर उसी प्रकार करते रहें जब तक कोई कठिनाई उपस्थित न हो 
कठिनाई पड़ने पर उसे सीखने के पढ्चात्‌ फिर आरम्भ से याद 
करना चाहिए जब तक दूसरी कठिनाई न मिले । 

स्मरण के लिए अभ्यास के समय का उचित विभाजन होना 
चाहिए । 

|] पुनरावत्ति ( (.६४४0४) 

(४) अर्थ युक्त ज्ञान ( (८७०४९ थि ,8(९८7" ) समझी 

हुई वस्तु शीघ्र याद होगी । 

(५) अभ्यास ( +डटाटां32 ) 


(५२७) 


(६) इन्द्रियों की सहायता ( गिल ० क्रा० 8शाइ८४  ) 
जितनी इन्द्रियाँ एक ही समय में व्यवहार में छायी जाँयगी उतनी 
गीघत्रता से स्मरण शक्ति कार्य करेगी । 

(७) इच्छा ( *॥४787८88 ) 

(८) समन्वय ( (007077%४०प ) ज्ञान का किसी वस्तु 

से सम्बन्ध उसकी स्मृति को तीज्र करता है । 

(९ ) वस्तु स्थिति ( क्‍१०2पा९ 0 8प>]6० ६९१ ) 
सरल वस्तु शीघ्रता से सीखी जायगी कठिन वस्तु में समय लगेगा । 

(१०) वातावरण-स्मृति में वातावरण बहुत सहायक हु । वाता- 
बरण के अनुकल भावना होगी । 

अच्छी स्मृति के लक्षण:--- 

शीघ्र याद कर सकना, देर तक याद रहना, समय पर स्मरण 
होना, ब्यर्थ बातों को भूलना । 

बविशमुति /07एल४।॥0ए :-- 

विस्मृलि तत्कालिक स्मृति तथा स्थायी स्मृति में अन्तर स्पष्ट 
करती हैं। अधिक विस्मृति सीखने की प्रक्रिया के बाद होती है। 
आधी वस्तु सीखने के आधे घंठे बाद ही भूल जाते है। उसका २/३ 
भाग .आठ घच्टे स लेकर ६ दिन में, ३४४ ६ दिन में तथा ४/|५ एक 
माह में । अवनति प्रारम्भिक अवस्था में होती 6 । पुनरावृति शीक्र 
ही होनी चाहिए । 

तत्कालिक स्मृति में, छगे रहने का नियम सहायता करता है । 
स्थायी स्मृति मे यह सहायक नहीं, किन्तु साहचय आदत का पूर्ण 
रूपेण व्यवहार स्मृति के लिए आवश्यक है । 


(क ) 


यह आवश्यक है कि अभ्यास का समय थोड़ा हो किन्तु विस्तृत 
हो । इसका कारण यह है कि थकावट कम होगी, लगे रहने की 
प्रक्रिया दोहरायी जायगी, साहचर्य के सम्बन्ध अधिक दढ़ होंगे। 

विस्मृति एक बहुत बड़ी कमी प्रतीत होती है कि-तु यह सत्य 
कि प्रत्येक तत्व दृढ़ छाप छोड़ता है। विस्मृत्ति आवश्यक भी है। 
पहचान तथा प्रत्याह्वान 

(१) छाप (२) छाप की धारणा (३) इच्छानुसार प्रत्या 
ह्वात | जेच्छी स्मृति के लिए वस्तु विषय में रूचि की आवश्य- 
कता है । 

पहचान म व्यक्ति जाने हुये अनुभत्र के प्रत्यक्षी करण से 
सहायता प्राप्त करता है। अम्यास से धारण संभव है । 
विस्मरण के उपाय :--- 

कभी कभी हम किसी बात को भूलना चाहते हैं, लेकिन ऐसा 

हीं पाता । जितना भूलने की चेष्टा की जाय वह उतना ही 
स्मति में रह जाता हैं । ऐसी अवस्था में जो हम विस्मृत करना 

हते हैं उसे भुलाने की चेष्टा नहीं करती चाहिए। कुछ समय 

पश्चात यह भुला दिया जायगा | 

असाधारण भूल ( शैजिा०यएंं विएलणाशाड ) कुछ भूलें 
असाधारण होती हैं । इनका कारण संस्कारों की निर्वता नहीं 
होती और न रुचि की कमी ही होती है । स्मरण की प्रक्रिया में 
बाधा होती है संवेग की उत्त जता से, संशय आने से तथा मानसिक 
ग्रंथि के कारण असाधारण भूल संभव है । 


अककरक०कममभमयम+ १००३१००० कामना "यफाकइकनकः लगमान्यामक, 


[४४] 
मीखना 


जिन मुल प्रवृतियों के साथ मनुष्य जन्म लेता है वे जीवन के संघर्ष 
के छिए पर्याप्त नहीं होती । इसलिए व्यक्ति को कठिन परि। थतियों 
तथा वातावरण में नवीन एवं सर्वोपयोक्त प्रतिक्रियाओं को सीखना 
पड़ता हु । सीखना जन्मजात प्रवतियों पर आधारित हैं जिसे संतोष- 
जनक परिस्थितियों फे लिए परिवर्तित करना संभव हैं। इस प्रकार 
मनुष्य अपने जीवन में अनेक प्रतिक्रियायें सीखता है और सीखना 
प्रारम्भिक अवस्था में हाता है । 

शिक्षा में संतोषजनक प्रतिक्रिया सार्माजक दृष्टिकोण से देखी 
जाती है । । 
सीखने का अथ है संतोषजनक प्रतिक्रिया । मनुष्य प्रत्येक कार्य 
के द्वारा कुछ न कुछ अनुभव प्राप्त करता हैँ जो मस्तिप्क में सुरक्षित 
रहते हैं और अवसर पड़ने पर उपबोगी सिद्ध होते हैं । अनुभव द्वारा 
इस प्रकार लाभ उठाने को हो सीखना कहते है। 

सीखना प्रत्यक्ष अर्थात अध्ययन के द्वारा तथा अप्रत्यक्ष, अनुभव 
के द्वारा होता है । 
सीखने के नियम-3ै 80७ ४ 07 0द्वपराए 

(१) पम्णिम का नियभ ई.३४७ ७४.०० इसे संतोष तथा 
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असंतोष का नियम भी कहते हैं। जब प्रतिक्रिया का संबंध स्थिति 
तथा प्रतिक्रिया के मध्य संतोषजनक होता है तो यह दृढ़ हो जाता 
हैं। यदि इसके विपरीत होता है तो यह कमजोर हो जाता है। 

मनुष्य तथा पशुओं में जन्मजात संतोष तथा असंतोष की 
भावना रहती है। जेसे पारितोषिक संतोष प्रदान करता है तो दण्ड 
असंतोष । शिक्षा का कतंव्य है कि इस जन्मजात रांतोष व असंतोष 
की भावना को अजित संतोष व असंतोष में परिवर्तित कर दे । यह 
स्थायी भाव तथा आत्मसम्मान के स्थायी भाव से संबंधित होना 
चाहिए । 


जिन क्रियाओं में सफलता और संतोष मिछता है उनका प्रभाव 
गहन होता है। असंतोष से निराशा होती है । 


(२) अभ्यास का नियम 7.8७ ०0६ ऋलःटां$८ अभ्यास से वस्तु 
सम्पूर्ण होती है । कार्य को बार बार करने से सीखरे में सरलता होती 
है। बहुत सी प्रतिक्रियाओं में परिणाम का वियम तथा अभ्यात्त का 
नियम एक साथ काये करते हैं। हम उन्हीं वस्तुओं को बार बार 
करते हैं जिनसे प्रसन्नता सिलती हैं। निरर्थक काम को बार बार 
करना व्यर्थ है। बार बार कार्य को करने के लिए प्रसन्नता तथा 
सफलता आवश्यक है । 

अभ्यास न करने से सीखा हुआ कार्य भी भूछ सकते हैं । अभ्यास 
न करने से प्रगति भी कम हो जायगी । अभ्यास से ही दक्षता प्राप्त 
होती है । 

(३) तत्यरता का नियम 7.8७ ० &ै.००७५॥८४४ नाड़ी मंडल के 
द्वारा कश्नी प्रतिक्रिया होती हैं और कभी नहीं । जब कार्य करने के 


85:00 


लिए कोई तत्पर रहता है तो प्रसन्नता होती है यदि वह तत्पर नहीं 
रहता तो असंतोष होगा । 
सीखने वाले में प्रबल इच्छा होना चाहिए। अरुचि तथा अनिच्छा 
सीखने में बाधक होती हैं। इच्छा तथा रुचि के साथ सीखने में 
तत्परता होगी । 
सीखने के प्रकार ;- 
सीखना क्रियात्मक तथा विचारात्मक दो प्रकार का है । 
(१) क्रियात्मक सीखना :- 
निम्न वर्ग के प्राणी के सीखने का कार्य क्रियात्मक होता हैं।. 
यह निम्न प्रकार से होता हैं । | 
(अ) प्रयत्त और भूल-व कप छातते 7707 
जन साधारण अधिकाधिक इसी विधि से सीखते हैं । एक कार्य 
में जव तक त्रुटियां होती रहेंगी उसे तब तक बार वार किया जायेगा 
जब तक उस त्रुटि का निवारण हो औरकार्य बिल्कुल सही हो जाय । 
और अभ्यास से ही भूल कम होगी । मनुष्यों की अपेक्षा पश्चुओं में 
इसका व्यवहार अधिक होता है । इसमें मस्तिष्क का प्रयोग कम 
होता हैं । ' । 
(ब) अनुकरण के द्वारा सीखना |,67009 9ए फिक्षां00 
बालक प्राय: दूसरों को देखकर उनका अनुकरण करता है। 
यह प्रयत्त व भूल द्वारा सीखने से उच्च श्र णी का है । शिक्षा दूसरों 
का अनुकरण है । -इस विधि में एक विशेषता यह है कि अनुकर ण 
साधारणतया बिना लाभ हानि, अच्छाई बुराई का विचार करते 
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हेँये कर लिया जाता हैं। यदि अनुकरण विचारात्मक हो तो 
अच्छा होगा । 


(२) विचारात्मक सीखन। ८७070 9ए वाशंशआ 


यह सबसे उच्च कोटि का सीखना हैं । इसमें बुद्धि तवा विचार 
का योग रहता है । इसलिए यह केवल मनुष्य वर्ग में ही संभव है । 
इसमें कार्य का निर्णय प्रयत्न तथा भूल के द्वारा नहीं वरन्‌ कल्पना 
द्वारा किया जाता है । इस प्रकार का सीखना सर्वोत्तम हैं । 

(अ) सम्बद्ध सहज क्रिया से सीखना ॥,टक्घातागााएं 2५ एणाताएगाहते 
२८॥ ६९९ 
प्रत्येक क्रिया का एक स्वाभाविक परिणाम होता हैं। जेसे 

अच्छी खाने की वस्तु देखकर मुँह में पानी आता । बदि एक क्रिया 
से दूसरी क्रिया के परिणाम को जोड़ दिया जाय तो वह परिणास 
बनावटी होगा | 


कुले को घंटी बजाकर खाना देते के समय लार का आना । 
तत्‌पश्चात्‌ बिना खाना दिये घंटी बजाने से भी लार का आना । 
यहाँ भोजन की प्रतिक्रिया घंटी के साथ हुई । 

इस प्रकार से सीखने में सामान्यीकरण', द्वाय जिसमें पहले अपूर्ण 
ज्ञान होता है, ज्ञान प्राप्त होता है। दृध का जला छाछ भी फू 
फूँक कर पीता है । 


दूसरा विश्लेषण द्वारा, जिनमें सीखने वाले म॑ विश्लेषण की 


दक्षता आ जाती है। अभ्यास के कारण बस्तु विशेष से परिचित 
हो जाता है। 
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इसका परिणाम स्थायी नहीं होता । यदि बार-बार घंटी बजाई 
जाय और खाना नदिया जाए तो कुत्ते के मुँह से लार का आना 
बन्द हो जाबमा । इसमें परिबर्तन सरलता से संभव है । 
सीखने में उन्नति ?7027'688 ॥7 4,679 

यह कई बातों पर निर्भर करता है, जैसे अभ्यास, रुचि, सीखने 
की रीति, अनुभव, आयु, शारीरिक तथा मानसिक स्वास्थ्य, सीखने 
का वातावरण, विषय की जटिलता आदि । सीखने में उन्नति सदा एक 
सी नहीं रहती । 
सीखने का पठार ?][.६०प ०0 7,€द्वापाग9 

मनोवैज्ञानिकों के कुछ प्रयोगों के द्वारा यह सिद्ध होता है कि 
सीखने का कार्य प्रारम्भ में तो कुछ वेग से होता हैं। फिर कुछ 
समय के लिए गति मन्द पड़ जाती है किन्तु अभ्यास करते रहने 
से पुन: उन्नति दिखायी देती है। इस प्रकार बीच में कुछ समय के 
लिए गति में जो स्थिरता' आ जाती है उसे पठार कहते हैं । हर 
स्थिति में पठार की उपस्थिति सीखने में अवनति की सूचक नहीं होती । 
साधारणतया पठार की अवस्था में सीखे हुए कार्य का जमाव होता 
है इसलिए प्रत्यक्ष रूप में किसी प्रकार की उन्नति नहीं दिखायी 
पड़ती । सीखने में पठार के कई कारण हो सकते हैं । कुछ कारण 
इस प्रकार हैं-उ्द रय के प्रति निराणा, अरुचि, असावधानी, थकान, 
सीखे हुए ज्ञान को दृढ़ता, शारीरिक तथा मानसिक स्वास्थ्य, गलन 
विधि को अपनाना, उन्नति बहुत मन्द आदि | 

सीखने के पठार में यह ध्यान देने योग्य है कि अभ्यास करने 
से फिर प्रगति होगी किन्तु एक ऐसी अवस्था भी आती है जिसमेः 
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आगे प्रगति संभव नहीं इसको शारीरिक व मानसिक क्षमता की सीमा 
कहते हैं । व्यक्तियों की शारीरिक तथा मानसिक क्षमता भिन्न-भिन्न 
होती है । 
क्रियात्मक्त सीखने की बिधियाँ 

(१) अनायास प्रतिक्रिया का होना (७7007 ॥१68[00068) :-- 
बालक तथा प्रोढ़ अनायास ही जब कुछ कर लेते हैं तो उसके द्वारा 
भी कुछ कुछ सीखते हैं । क्‍ 
(२. व्यर्थ प्रतिक्रिया की अबलेहना (फ्रीशिाधद्ाठश छी 0०7९ 
+08[000828 :-- 

भिन्न-भिन्न परिस्थितियों में प्राणी उन प्रतिक्रियाओं को त्याग देता 
हैं जिससे असंतोष होता है और उन्हे बार बार करता है जिससे 
संतोष होता है 
(३) उत्तेजना में परिवर्तत (5प980॥0007 ता #प्राप्र0५8) :+-- 
किसी भी प्रतिक्रिया के लिए एक विशेष उत्तजना की आवश्यकता 
होती हैं किन्तु एक विशेष उत्तेजना के स्थान पर दूसरी, तीसरी 
उत्तेजना भी कार्य कर सकती है 

मिठाई को देखने से मंह 'में पानी आता है। मिठाई के नाममात्र 
से मंह में पानी आ सकता है। जिस डिब्बे में मिठाई रखी जाती है 
यदि खाली ही बन्द हैं और यदि सामने छाया जाय तो भी मुह में 
पानी आ जायगा । 


(४) प्रतिक्रिया का परिवर्तत (5प980ए॥707 07$८8[0008८8) :-- 
व्यक्ति जो कुछ भी सीखता है वह प्रतिक्रियाओं का ही फल होता 
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आग से जल जाने पर भाष में उसी समान वस्तु को वह सावधानी 
से छयेगा । कई प्रतिक्रियाओं के पश्चात हम अनुभव से लाभ उठाकर 
सही प्रतिक्रिया करते हैं और पुनः करने में सरलता भी होती है । 
(५) प्रतिक्रियाओं का एकीकरण ((0ग्रीजा&007 0०0 १68४[700868 ):--- 

बालक सरल से जटिल प्रतिक्रिया की ओर बढ़ता है तथा 
क्रमशः इन प्रतिक्रियाओं का एकीकरण होता है । इसी कारण इस 
जटिल जीवन में इन प्रतिक्रियाओं के एकीकरण का प्रत्यक्ष प्रयोग 
दृष्टिगत होता है। किसी कार्य के करने में प्रारम्भ में कठिनाई का 
अनुभव होता है किन्तु अभ्यास से वही सरल हो जाता है। 
प्रतिक्रियाओं के एकीकरण से कार्य में सरलता आ जाती है । 
सीखना तथा कौशल का स्थानालतरण (वरफछाईहिा 0 ],6977778 छा0तें 
७४) :--- 

पुराने विचारों के अनुसार स्मृति, सोच-विचार, तर्क कौशल, 
ध्यान, आज्ञा पाऊन आदि मस्तिस्क की शक्तियां समझी जाती थीं 
जिसमें बढ़ाना व घटाना संभव समझा जाता था जेसे किसी चीज 
में कुछ जोड़ दिया जाये या फिर निकाल लिया जाये । 

यह सही है कि सीखने तथा कौशल का स्थानान्‍्तरण हो सकता 
हैं किन्तु पुराने विचारों के अनुसार असम्भव है। 

साइकिल चलाने से जो पैरों में शक्ति आती हैं उससे पहाड़ पर 
चढ़ने का काम लिया जा सकता है। उसी तरह नाव खेने से हाथों 
में जो झक्ति आती है उससे जिमनास्टिक में उपयोग किया जा 
सकता है। जहां मांस पेशियों में शक्ति का श्रश्न हैं वहां जो शक्ति 
एक अवस्था में अजित की गई है वह दूसरी अवस्था में प्रयोग में 
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लायी जा सकती है । यह कौशल की गति के लिए सत्य नहीं है फिर 
भी इस में कौशल आ ही जाता हैँ । शक्ति अर्जित प्रतिक्रियाओं के 
बिना, जिनमें उसका प्रयोग किया जा सकता है.व्यर्थ है । 

स्‍्थानान्तर अपने आप नहीं होता। किसी अनुभव में जितना 
अधिक अर्थ होगा उससे उतना ही कुछ लिया जा सकना संभव है । 

बेल में ईमानदारी की भावना को इस प्रकार सामान्यीकरण 
व्याप्त किया जा सकता हूं कि व्यक्ति प्रत्येक अवस्था में ईमानदार . 
रहे । किन्तु यह तब तक सम्भव नहीं होगा जब तक इस नयी 
स्थिति में जान बूझ कर पुराने अनुभव के अनुसार काम न 
क्रिया जाये । 

सीखना जीतना सार्थक होगा, स्थावान्तरण उतना ही सम्भव । 
जब आवश्यक संबन्ध तथा वित्रार सीख लिए जाते हैं और सामान्यी 
करण व्याप्त हो जाता ह॒ तब यह जीवन पय्यन्त प्रयोग में छाया जा 
सकता है । 

नियंत्रित प्रतिक्रिया के दुढ़ रखने के लिये यहु आवश्यक है कि उसे 
सदा सहारा दिया जाय क्योंकि जब कभी स्थानानन्‍्तरण होता हैं तो 
परिणाम यह निश्चित करता ह कि उसे सहारे की आवश्यकता है 
या उसे समाप्त कर देना है । 

स्तानान्तरण को ध्यान में रखते हुये विलियन का कार्य महत्त्व- 
पूर्ण 6 विशेष जिमनास्टि के कार्य में। जैसे आसन के प्रशिक्षण 
में सीधे खड़े होने के लिए झुकने की प्रवृत्ति का विलियन करना है। 

विलियन प्राणी का एक साधारण कागे है विशेष कर आन्तरिक 
अंगों में | 
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अस्थिपन्जर के मांस पेशियों में विलियन सीधे प्रयोग होता है । 
जब किसी मांस पेशी का विलियन होता है तो वह कार्य में अधिक 
तत्पर हो जाती है। इससे यह प्रमाणित होता है कि विलियम कार्य 
में बाधक नहीं वरन्‌ इससे भिन्न है। वास्तव में विलियन कार्य के 
लिए तेयारी करना है । यह परिवर्तन केन्द्र से संबन्धित है इसलिए 
मांस पेशियों से अधिक नाड़ी तन्तु में महत्व पूर्ण. परिवर्तन 
दिव्वाता है । 


विलियन को शरीर में गति की तैयारी समझना चाहिए । इस 
का प्रभाव व्यक्ति में गति की योग्यता को बढ़ाना है। यदि इसे 
कार्य से रोक दिया जाय तो हानि होगी । 
शारीरिक शिक्षण में सीखन ,6७॥778 7 00907९द्वां द्तेपट्ञाठा -. 
शारीरिक शिक्षण तथा दूसरी प्रकार की शिक्षा में कोई विशेष 
मौलिक भेद नहीं है। सभी शिक्षा फा आधार मनोविज्ञान है तथा 
वही नियम खव्त्र व्यवहार में आते हैं। मनोवैज्ञानिक आधार भी 
एक ही है। यहां पर कुछ विशेष बातें हैं जो शारीरिक शिक्षण के 
दृष्टि कोण से उपयोगी हैं । 
सीखने के छिए अनुभव की आवश्यकता है। उत्ते जनाओं के 
प्रति, प्रतिक्रिया करने से व्यक्ति सीखता है तथा अनुभव प्राप्त करता 
है । शारीरिक शिक्षण में इस बात पर जोर देने की आवद्यकता 
है कि हमारा सीखना विभिन्न प्रकार की प्रतिक्रिया करना है । एक 
आती हुई गेन्द्र के प्रति प्रतिक्रिया, एक तेज़ी से भेजा हुआ टेनिस 
का गेंद तथा इसी प्रकार की अगणित उत्तों जनाँए । शारीरिक 
शिक्षण में सीखना प्रतिक्रिया करने का प्रकार हैं। शारीरिक शिक्षा 
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में प्रतदिन बालकों को अपनी प्रतिक्रिया में उन्नति करना चाहिए | 

हम साइनाप्स की विशेषता जान चुके हैं। जानात्मक स्तायु 
के देने वाले सिरे तथा गति वाही तन्‍तु के ग्रहण करने वाले की 
संयुक्ति को साइनाप्स कहते हैं। इसी स्थान पर स्नायु प्रवाह ज्ञाना- 
त्मक स्‍्नायु के गतिवाही तन्‍्तु परकद कर जा सकती है। यह 
मस्तिष्क तथा मेरुदण्ड में स्थित हैं और उनसे होकर स्वतायु प्रवाह 
एक ही ओर गतिवाही हो सकती हैं । 

मनोवैज्ञानिकों का कहना है कि यदि यह साइनाप्स की संयुक्ति 
बार बार की जाए और प्रतिक्रिया संतोष के साथ हो तो ये स्नायु 
के सिरे आपस में समीप आते जायेंगे, रनायु प्रवाह के प्रवेश में 
बाधा कम हो जायगी और संयुक्ति सरलता से होगी। किसी 
शारीरिक कार्य को बार वार सही रीति से करने में यदि संतोष 
हो तो वह कार्य सरलता से किया जाता है। 


मनोवैज्ञानिक प्रयोगों से यह प्रमाणित है कि यदि कोई वास्त- 
विक रूप में यह मान ले कि शक्ति शाली है और किसी कार्य को 
कर सकता है तो बह साधारण स्थितियों में भी अधिक शक्ति दिखा- 
येगा । प्रत्येक कार्य के लिए विश्वास होना आइबयक हैं कि वह 
किसी भी कार्य को ठीक प्रकार से कर लेगा । 

मानसिक प्रयत्न और भूल के द्वारा सीखने में शारीरिक शिक्षण 
में ठाभ होगा । इसके द्वारा खेलने वाले नयी-नयी स्थितियों को 
समझते हैं । साथ ही साथ उसमें कौन सी प्रतिक्रिया होगी इसका 
भी अनुमान लग जाता है। आदेशित निरीक्षण के द्वारा यह और 
लाभदायक प्रमाणित होगा । शारीरिक शिक्षा में प्रतिक्रिया योग 
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का विकास अत्यन्त आवश्यक है। किसी ढी हुई उत्त जना के 
उत्तर में यदि एक प्रतिक्रिया केवल की जाय तो उतना लाभ नहीं 
होगा जितना कि प्रतिक्रियाओं के योग से होगा । 
जटिल कौशल अनेकों प्रतिक्रियाओं के फलस्वरूप हैं। शारीरिक 
शिक्षण में कौशल के करने में या उसकी गति में सही समय पर 
करने की कुशलता अनिवाये हैं। गति यदि सही समय से तथा सही 
समय पर नहीं की जायगी तो उसमें पूर्णता प्राप्त नहीं होगी । 
शारीरिक कोशल में सही समय पर कूदना, अ/रम्भ करना, 
पुश अप करना, टेक आफ लेना इत्यादि बहुत ही आवश्यक हैं । 
अभ्यास के द्वारा जो प्रतिक्रियाएँ सहायता नहीं देतीं उनके निवारण 
से यह संभव हो सकता है। सही प्रतिक्रियाओं का प्रयोग तथा 
गलत प्रतिक्रियाओं का निवारण ही इसका नियम है । 
गतिवाही कौशल का विकास ([26एट[07एला। 07007 #$#78 . 
(१) विषयी को साखने की रुचि तथा तैयारी हो। 
(२) साफ नमूना जो समझ में आ जाय उसका प्रदरशन। 
(३) कौशल का विश्लेषण तथा शिक्षक का समझाना । 
(४) विषयी के प्रदर्शन में निरीक्षण, अध्ययन तक के पश्चात 
अभ्यास । 
) अभ्यास के समय शिक्षक के निर्देश तथा सहायता । 
) सही प्रकार का अस्यास । 
) सही करने का अभ्यास । 
) अपने आप कार हो इसका अभ्यास । 
) सरलता तथा सुगमता से काये करना । 
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ठीक रीति तथा तेजी पर जोर। ठीक होना पहले 
आवश्यक है । 

अभ्यास के समय का विभाजन ऐसे हो कि थोड़े समय 
में ज्यादा से ज्यादा सीखा जाय । 

उपयुक्त वस्तु तथा साधन का प्रयोग । 

आत्मलोचन का प्रचार। 

पूर्णता प्राप्त करने के लिए अभ्यास । 

अभ्यास तथा प्राप्ति में संतोष । 

कार्य के अभ्यास में रुचि । 

कार्य का अभ्यास उसी प्रकार करना जिस प्रकार उस 
का व्यवहार किया जाय । 

प्रदर्शन साफ हो । 

पूर्ण ध्यान की आवश्यकता । 

सही, तीतन्नता तथा स्वच्छता के साथ कार्य करना । 


[४५ 


विकास की अवस्थायें तथा विशेषता 


प्रत्येक व्यक्ति इस वात का अनुभव करता है कि शैशवाकाल 
से अन्त तक विकास की अवस्थएँ हैं जिन्हें हम पार करते हैं तथा 
प्रत्येक अवस्था के विशेष गुण हैं | अवस्थाओं के वर्ग तथा आयु 
सीमा में कुछ मत भेद है । 

वास्तव में इसकी विशेष आयु या समय निश्चित नहीं है। 
विकास क्रम से लगातार होता है। बच्चा बाल्यावस्था में तथा 
किशोर, युवावस्था में बिना निश्चित समय जाने ही प्रवेश करता 
है । कभी-कभी नई शक्तियां अचानक आती हैं परन्तु यह नियम है 
कि वह क्रम से ही परिपकषव होते हैं। बालकों में व्यक्तिगत भेद पाए 
जाते हैं। कुछ बालक किसी एक अवस्था में अन्य की अपेक्षा जल्दी 
आ जाते हैं ओर उसे पार भी कर लेते हैं । 

डा० अनेस्ट जोनस ने मानव जीवन को चार निश्चित भागों 
में विभाजित किया है । 


(१) शैशवावस्था 4097009५ जन्म से ५ वर्ष तक 
(२) बाल्यावस्था (रत06ठत ४धवर्ष से १२ वर्ष तक 
(३) किश्योरावस्था. 200]68ट269ट८6 १२ से १८ वर्ष तक 

( ४) युवावस्था ४ क04( ५ १८ से आगे 


(१) चेणवावस्था ([0700) जन्म से ५ बर्ष तक : 
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०२ के 


(१) इस अवस्था में बच्चा सीधे मूल प्रवत्तियों के द्वारा 
प्रेरित होता हैं। उनकी वह तत्कालिक पूर्ति भी चाहता है। प्रत्येक 
उत्तेजना असम्बन्ध हो स्वतंत्रता से कार्य करती है। मूल प्रवृत्तियों 
का परिवर्तन केवल संतोष व असंतोष भावों के द्वारा होता 
हैं । जला हुआ' बच्चा सदेव आग से डरेगा। आगे चलकर समाजिक 
वातावरण फिर इसी बात को पारितोषक तथा दण्ड के द्वारा स्पष्ट 
करता है। 


(२) बच्चे में निर्भरता की भावना होती है | यह केवल 
जगारीरिक सुखों के लिए ही नहीं होती वरन्‌ उसके संवेगों की 
आवश्यकता के लिए भी । उसकी प्रकृति यह दावा करती है कि 
उसके प्रति प्रेम प्रदशित किया जाय । 

(३) कल्पना के पूर्ण शैशवाकाल तारंगिक कल्पताओं की 
आयु हैं। इस समय आत्म प्रदंशन प्राप्ति की भावता किसी न्नात 
कार्य को बार बार 'दोहराने' में दृष्टिगत होती है । बालक निरन्तर 
व्यक्तियों तथा परिस्थितियों से प्रभावित होता रहता ढं जो आत्म 
शन्‍्यता तथा भय कि भावना प्रदान करते हैं। वह खेल में व्यक्ति 
तथा स्थत्रिति का नादक करता है । वह विचारों की दुनियाँ में रहता 
है । वास्तविकता तथा कल्पना में स्पष्ट अन्तर नहीं कर पाता । 

(४) संवेग, स्थायी भाव में संगठित होना आरम्भ होते हैं 
सर्वप्रथम हैं स्वयं के शरीर से प्रेम । शेशवाकाल शारीरिक अर्थ में 
आत्म प्रेम की आयु हैं । इसके पश्चात्‌ मां के विचार पर स्थायी 
भाव बनाता हैं । फ्रायड के अनुसार वालक का पिता भी स्थायी 
भाव का कारण हो सकता हूँ क्योंकि वह भी उसके वातावरण से 
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संबधित है । किन्तु अद्भुत बात तो यह है कि मां का स्थायी भाव 
प्रेम का है और लड़के के लिए पिता का घ॒णा । 

बास्तव में बच्चे की पहली भावना अपने माता-पिता, भाई- 
बहन की ओर बहुत महत्ता रखती है क्योंकि इसी के द्वारा उसका 
भावी संवेगात्मक जीवन का दृष्टि कोण दूसरों के प्रति केसा होगा 
इसका निर्धारण होता है । 

यह ॒ प्रथम सीढ़ी अनैतिक कहलाती है। क्योंकि विवेकयुक्त 
चुनाव के लिए वे बहुत छोटे हैं। बच्चे बहुत विश्वासी होते हैं अतः 
उन्हे जो कहा जाये उसे मान लेते हैं । 

वाल्यावस्था ((+[6]7000) ५ से १२ वर्ष तक : 

(१) बाल्यावस्था के विकास में मानसिक विकास व शारीरिक 
विकास एक समान नहीं होता किन्तु वह पानी की लहरों के समान 
होता है । 

तीन बर्ष तक विकास तीव्रगति से होता है इसके पश्चात्‌ एक 
जमाव का समय होता है। ६ से ७ वर्ष में तीत्र गति से विकास 
होता है जो प्रायः स्थायी होता है। यह मानसिक तथा शारीरिक 
स्थायी स्थापना बाल्यावस्था की अन्तिम सर्वश्रेष्ठ विशेषता है 
यह ध्यान देने योग्य हैं कि इस आयु में बालक के पेंचद्रार विकास 
के दौर में होता है। वह कुछ हद॒ तक वातावरण की अनुक्‌रूता 
प्राप्त कर लेना है जिसे बह पुनः किशोरावस्था में खो देता है तथा 
युवावस्था में प्राप्त कर लेता है । 

(२) सामृहिकता की मूल प्रवृत्ति प्रबष्ठ हो जाती है बह 


(५४४ ) 


दूसरे बालकों के साथ समूह में रहता है । अपने ही समान दूसरे 
बालकों कि संगत में आत्म प्रदर्शन के लिए इसे अनिवार्य माध्यम 
समझता है ।वह समूह की गुप्त बातें अन्य को नहीं बताता । यहां 
सामूहिकता की मूल प्रवृत्ति अपने वास्तविक रूप में कार्य करती है 
और समाजिक व्यवहार का उच्च रूप दृष्टिगत नहीं हो पाता जिसमें 
दूसरों की भलाई तथा आत्मबलिदान दिखाई दे । 

उसका व्यहार अधिकतर समाजिक प्रशंसा की आशा सें स्थिर 
होता हैं जिसका मुख्य अधिकार समूह को है । 

बाल्यावस्था के अन्तिम काल की नेतिकता भी जनता के मन के 
द्वारा नियमित होती हैजी शक्तिशाली होती है और उसमें किसी 
प्रकार समझौता नहीं होता। बालक में यह भावना होती है 
कि उसका प्रथम दायित्व समूह पर है इसलिए नेता कि आज्ञाओं का 
पालन वह हर मूल्य पर करने को तत्पर रहता है । इसी कारण 
कभी-कभी उसकी अवस्था शोचनीय हो जाती क्योंकि साथ ही साथ 
वह दूसरे समाजिक समूहों का सदस्य है जेसे,परिवार स्कूल समाज 
आदि । 

(३) दस बारह वर्ष का बालक स्वभावत: ही बहयमुखी 
होगा । अपने मानसिक जीवन का बाह्य वस्तुओं से संबंध रखता 
है । वह स्वयं को बाह्य खेलों में लीन कर देता है जैसे खेल कैम्पिग 
आदि । उसकी रुचि कार्य करने में होती है। वस्तुएँ कंसे कार्य 
करती हैं इसको जानने के लिए वह उत्सुक रहता है इस कारण 
अनेक सूचनाए विभिन्न विषयों पर एकत्रित करता है । 

(३) क्रिशोरावस्था (.१त0[6७४०८००८) १२ वर्ष से १८ वर्ष तक :-- 


सेद्धान्तिक रूप से किशोरावस्था जीवन के प्रथम वर्ग की पुनरा- 


( ५४४५) 


वृत्ति मानी जाती है। यह जीवन के विकास का द्वितीय पेंचदार 
घ॒माव है। बालक में वह स्थिरता समाप्त हो जाती है जो उसके 
बाल्यावस्था के अन्तिम काल में थी। विशेषत: यह एक विकास का 
काल है क्योंकि इसी समय बालक स्त्री या पुरुष में विकसित होता 
हैं। सन्‍्तानोत्यत्ति कार्य का आगमन जिससे किशोरावस्था का 
आरम्भ होता है, कुछ में तो शीघ्नता से आता है, कुछ में देर से । 
इसका कारण लिग, जाति, जलवायु व्यक्तिगत बनावट इत्यादि होता 
हैं। साधारणत: लड़कों की परिपक्वता १३ से १४ वर्ष में, लड़कियों 
को १२ से १६ वर्ष में होती है। 

(१) इस आयु में शारीरिक परिवर्तन बहुत तेजी से होता है । 
हंड्डियाँ तथा मांसपेशियां बढ़ती हैं । लम्बाई तथा वजन में विकास 
होता हैं । लिंग विभिन्नता के कारण शारीरिक अंग बढ़ते हैं । जीवन 
में नवीन जाग्रति होती है।यह उत्तेजना तथा शक्ति में वृद्धि 
करा समय होता है । जीव आधारित कारणों के द्वारा जीवन में रुचि 
के परिवर्तन की एक बड़ी समाजिक महत्ता हो जाती है । कुछ 
मूल प्रवृत्तियों तथा झुकावों पर, इस आयु में विशेष नियंत्रण की 
आवश्यकता है जिससे वे समाज द्वारा मान्य मार्गों पर कार्य करें। 
शिक्षकों का दायित्व इसके प्रति अत्याधिक है । 

(7)मानसिक तथा संवेगात्मक चरित्र (८४७) 70 0१770[7070 3! 
एविक्षा'ह20 

जीवन, सेकड़ों रीतियों से जिनकी आजा भी नहीं को जा 
सकती, विस्तृत होता है और उन्हीं में से किसी एक को अपना 
ध्येय तथा मार्ग चुन लेता है। इसमें विरोधी उत्तेजनाएँ, प्रतिरोध 


(५४६) 


तथा आइश्चय पूर्ण रूप में पायी जाती है। इन सब के मध्य 
मुख्य विशेषताएँ स्पष्ट रूप से दिखायी देती हैं । 
(अ) स्वयं का विष्तार सिर)दत869 ता इलॉफित्ठत 

(१) यह एक रवतंत्रता तथा आत्मप्रद्शन का समय है किन्तु 
यह बाल्यावस्था के अन्तिम काल से सर्वेथा भिन्न है। यह अवलोकम 
शक्ति की स्वतन्त्रता तथा आत्मप्रदर्शन जिसने जीवन की वास्तविकता 
की खोज करना आरम्भ किया है और इस भावना से प्रेरित है 
जीवन से प्राप्त करना तथा जीवन को देना उसका अधिकार है । 
किसी प्रकार के अधिकार को वह चूनोती देता है । 

(२) वह शुद्ध रूप से तथा लगन के साथ दार्शनिकता को अप- 
नाता है। वह साधारण अनुकरण नहीं करता। वह आन्तरिक 
गुणों को पहचानता और मूल योग्यताओं को जानता है । 

खेल के पुनरावृत्ति सिद्धान्त से यह ज्ञात होता है कि वह शैज्ञव 
काल की मानसिक प्रवृत्ति की ओर अवनति करता है। उसमें 
निर्भरता की भावना इसी सिद्धान्त के द्वारा समझी जा सकती है। 

(ब) सामाजिक मूल्यों का नवीन ज्ञान ४८७ #6८0श7770090 0० 80टांथो 

एप 

प्रथम सामूहिक प्रवृत्ति की उत्तेजनायें, सही सामाजिक व्यवहार 

के रूप में परिवर्तित हो जाती हैं | किशोरावस्था की स्वतन्त्रता' एक 

नवीन सामाजिक न्ञानके द्वारा, आत्मप्रदर्शन की इच्छा के कारण तथा 

अन्य को सहायता देने व दूसरों से सहायता पाने के कारण प्रभावित 
होती है । 

बाल्यावस्था के अन्तिम दिनों में यह भावना होती है जब वह 


(५४७ ) 


स्वयं के लिए जीवित है तो उसे वास्तविकता प्राप्त होती है किन्तु 
अब किशोरावस्था में वह वास्तविकता को बाल्यावस्था के स्वप्नों 
से कहीं अधिक गहराई में देखता हैं। 
(स) संवेगात्मक अस्थिरता +.700700797 478 8 070ए 
बाल्यावस्था में जो स्थिरता होती है वह इस समय समाप्त हो 
जाती है। मानसिक तथा शारीरिक रूप से वह स्वयं को विधिवत 
नहीं कर पाता । भावों से प्रभावित तथा ज़िद्दी स्वभाव का होता 
है । वह इस धोखे में रहता है कि वह स्वयं सभी का आकर्षण 
बिन्दु है अतएव वह अत्याधिक आत्मचेतन्य रहता है। वह एक 
तीव्र संवेगात्मक जीवन व्यतीत करता है जिसमें उचित अनुचित 
व्यवहार की गति उसकी तीत्र उत्तेजना तथा शिथिलता में परिवर्तित 
प्रतीत होती है । 
यह अदभुत्‌ स्थिति किशोरावस्था के संवेगात्मक जीवन में 
विधिवत होने की असमर्थता के कारण होती है । 
उसका नैतिक चरित्र साधारणतः उथलरू-पुथल में होता है और 
इस विषय में निश्चित रूप से कुछ कह सकना संभव नहीं । शैशव- 
काल के समान ही वातावरण के अनुकूल स्वयं को बनाने का कार्य 
उसे प्रारम्भ करना पड़ता है। 
(द) सन्‍्तानोत्पत्ति की मूल प्रवृत्ति का विकास [96ए८0:गल्या ली 
85 पका गा8इ[40९( 
किशोरावस्था का सर्वश्रेष्ठ केन्द्रित तत्व जो प्रत्येक पहुंल 
को प्रभावित करता है गह सन्‍्तानोत्पत्ति छिग के विकास के 
गित्ण है।इस समय यह सूलयबृ त्ति सव्राधिक कार्यणील रहती है। 


(२४८) 


इस मूलप्रव॒ति में परिपक्वता के कारण उसमें कुछ चिन्ता आ जाती 
हैं इसलिए बढ़ते हुए बालक को प्रशिक्षण की आवश्यकता होती है 
और चतुराई के साथ उस पर नियन्त्रण व देखभाल का होना आवश्यक 
है । ड।० जोन्स कहते हैं कि व्यक्ति शेशवकाल के लेंगिक इतिहास 
की पुनरावत्ति है जिसका उच्च स्थान बाल्यावस्था के अन्तिम काल 
में था। यह विशेष तीन गतियों में चलता है- 

(१) आत्मलिगिक उत्तेजना 

(२) समान लिंगिक रति-उत्तेजना पूर्ण मेत्री जो लिगिक 
स्वभाव में एक लिग के दो व्यक्तियों में हो । 

(३) भिन्न लिगिक गति-संबंध का पात्र विपरीत लिंग 
का व्यक्ति । 

यह तीनों गतियाँ एक दूसरे के बाद भी आ सकती हैं और 
सरलता से एक साथ भी रह सकतीं है । 

लिंग किशोरावस्था का सर्वप्रमुख तत्व हैँ और इसी का ही 
नहीं वरन सम्पूर्ण जीवन का ही है! 

5]9पछएटा' 8898 “486060ए27' ]098 0०& ९7९३, 

पए्शा ॥ गी॑एधाह3 गाते टिपाोा268 ए/स/! (एस0ॉ०8 0 [65 
(हापत07ए 

किशोरावस्था में शिक्षा का कर्त्तव्य है उसकी शक्तियों का 
भमार्गाग्तीकरण तथा शोध करना जिससे उन शक्तियों का प्रवाह 
समाज के द्वारा अन्य मार्गों पर हो सके । 

प्रत्येक प्रकार की सजनात्मक योग्यता में शोध का परिणाम 
केन्द्रित होना चाहिए । 


(५४९ ) 


लिग शिक्षा का विशेष अध्ययन विषय है जिसे छोड़ा नहीं जा 
सकता । लिग शिक्षा की अनुपस्थिति के कारण अनेक युवकों की 
को भीषण चोट पहुंचती है । 

किशोरावस्था में अपने ही शरीर को पवित्र करना तथा स्वस्थ 
रीतियों के ढ्वारा जीवन के तत्वों का अध्ययन करना है । 

(४) युवावस्था /थैापापाए १८ वर्ष से आगे। 

इस समयके बाद युवावस्था आती है । रुचि फिर बाह्य प्राकृतिक 
संसार तथा वस्तुओं की ओर आकर्षित होती है | कल्पना के संसार 
का अन्त हो जाता हैं और वास्तविकता सामने आती है। १८ 
वर्ष का युवक अब संसार का पुरुष हो जाता है । 


दरशतायतापजनए 2%अरगपणदफआ अततुतव्नरादेजआ) फााामापमशभ्क, 


[४६] 
खेल 


खेल कोई साधारण घटना नहीं है तथा इसे कार्य से भिन्न 
करना सदेव सरल नहीं होता । खेल की अनेक महत्वपूर्ण तथा रुचि 
कर ब्याख्याएँं दी गयी हैं । 

खेल एक सामान्य प्रवृत्ति है जो उच्च कोटि के समस्त चेतन 
प्राणियों में पायी जाती है । पशु पक्षी भी खेलते हैं। खेल में स्व- 
तन्त्रता तथा आनन्द का अनुभव होता है। 

बाऊक जन्म से ही खेलता है और जंसे-जेसे जीवन विकसित 
होता है वह खेलता है किन्तु खेल के प्रकार भिन्न हो जाते हैं । 

“299 48 0४ इछफागिद0ठप8 टा्थाएएड उठांणाप 47 
७00 शाक्षा। [058 ॥78 0॥650 ४९ €र७८४३४०॥ ” २055. 

रास महाशय का कहना है “खेल स्वेच्छा पूवेक होने वाली 
"व-सं वालित एवं आनन्द पृण वह क्रिया है जिसमें व्यक्ति को आत्मा 
भिव्यक्ति का पर्याप्त अवसर मिजता हैं । 

खेल़ की प्रवृत्ति के अभाव में हमारी शारीरिक और मानसिक 
शक्तियों का विकास सम्भव नहीं है। खेल का उहं श्य खेल में ही 
निहित रहता है। इसका प्रकार व्यक्तिगत तथा सामूहिक दोनों हैं । 

खेल की विशेषताँए :--- 


खेल में आनन्द की उपस्थिति हैं। आत्म स्फूरति से किये गए 
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कार्य में आनन्द का अनुभव होता है। खेल के परिश्रम में मनुष्य 
आत्म स्वतन्त्रता तथा उसके द्वारा आनन्द का अनुभव करता है। 

खेल में स्वेच्छा की प्रमुखता होती है । वास्तविक खेल किसी 
भय या वाह्म शक्ति के प्रभाव के कारण नहीं हो सकता । आनन्द, 
उत्साह, परिश्रम, प्रसन्नता, स्वतन्त्रता इत्यादि गुण जो खेल के हैं 
वे इच्छा पूर्वक खेलने ही से हो सकता है। खेलने की भावना स्वा- 
भाविक तथा आन्तरिक हैं इसकी प्रेरणा भी मत से ही मिलती हैं । 

खेल में सक्तरियता:- खेल में किसी न किसी प्रकार की क्रिया 
अवश्य होती हैं। क्रिया के रूप तथा प्रकार में भिन्नता हो सकती 
हैं । खेल देखना खेल नहीं कहा जा सकता । खेल में सक्तियता से 
भाग लेना आवश्यक है । 

खेल में आत्म प्रकाशनः- खेल में व्यक्ति इच्छानुसार कार्य 
क्ररता है क्योंकि वह स्वतन्त्र है । 

खेल के लक्षण :-- 

खेल का ध्येय खेल के अतिरिक्त और कुछ नहीं होता । खेल 
केवल खेल के लिए खेलते हैं । | 

खेल में विशेष वाह्य लक्ष्य न होते हुए भी नियमितता होंती 
है । खोल में कछ दायित्व हैं जो स्वयं बनाये जाते हैं तथा उनका 
पालन पूर्ण रूपेण किया जाता है । 

खेल में आत्म स्फूरति उत्पन्न होती है । खेल स्वतन्त्रता से होता 
है किसी वाह्य दबाव से नहीं । खोल में प्रसन्नता तथा आनन्द प्राप्त 
होता है, परिश्रम जितना भी कठिन हो आनन्द आता है, थकान 
नहीं मालूम पड़ती, बालक के खेलों में कव्पना की प्रब॒लता दोती है । 
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खेल के सिद्धान्त :--- 

(१) अतिरिक्त शक्ति का सिद्धान्त (8फप्राफापड 006४फ ४900०7५ -) 

जमंन कवि शिलर ने इस सिद्धांत की स्थापता की । हरबर्ट स्पे- 
न्सर ने इसका समर्थन किया। उनका कहना है कि खोल अतिशय 
शक्ति का व्यवहार है। अनेक जाति के बालकों पर कोई दायित्व 
न होने के कारण उनमें आवश्यकता से अधिक शक्ति एकत्रित हो 
जाती हैं, यह अतिषय शक्ति खोल में प्रयुक्त होती है । 

यह एक सेफ्टी वा.ब के समान जिसके द्वारा भाप आवश्य- 
कता से अधिक जमा हो जाने पर निकाल दी जाती है, समझा 
जाता है। यह उदाहरण पदाथिक जगत से लिया गया हैं। इसके 
द्वारा व्यक्ति के मानसिक तथा आत्मिक शक्ति का सुलृझ्ञाव नहीं 
होता। इसके अतिरिक्त इंजन से निकली भाष के द्वारा हम यह कभी 
भी सोच नहीं सकते कि इंजन को पहले से कुछ उत्तम बनायी जा 
सकती है किन्तु खेल के द्वारा यही हाता हूं। खेल के द्वारा बढ़ता 
हुआ व्यक्ति अपनी गारीरिक, मानसिक तथा नेतिकर शक्ति को प्राप्त 
करने में सहायता प्राप्त करता हैं । खेछ का यह सिद्धान्त उपयुक्त 
| 

खेल रूप रहित शक्ति निकालने की अवस्था न होकर क्यों 
भिन्न-भिन्न हूप ग्रहण करता है यह सिद्धान्त इसे स्पष्ट नहीं कर 
पाता है । जब हम थक चुके होते हैं तो क्यों खेलते है । 
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मनोरन्जन का सिद्धाल ( रिट्टा'टक्का07 [06079 . ) 
वलिन के लाजरस ने इस सिद्धान्त को जन्म दिया । खेल पुर्ने- 
प्राप्ति करता है। जबव्यक्ति शारीरिक तथा मानसिक रीति से 
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थक जाता है तो वह मनोरन्जन या दिल बहुलाव करता हैँ। यह 
परिवर्तन या क्रिया थकावट की विषनाशक औषधि के समान काम 
करता है। 
यह सिद्धान्त खेल के केवल एक पहल को स्पष्ट करता है किन्तु 
वालकों तथा जानवर के बच्चों के द्वारा अनेक प्रकार के खेलों को 
स्पष्ट नहीं करता । 
(३) पूर्व अभिनय या जीवन की तैयारी का सिद्धान्त ( /7॥6 दा॥0] 
04/0079 07 9807८४ 4796079.) 
यह मेलब्रान्ख के द्वारा प्रस्तावित किया गया था तथा काछ 
ग्रस ने इसे विकसित किया । 
इस सिद्धान्त से ज्ञात होता है कि केवल उच्च कोटि के चेतन 
प्राणी खेलते है। उच्च वर्ग के प्राणियों के बालक जन्म के समय 
हाय होता हैँ, और कुछ समय तक अपूर्ण रहते हैं । इस समय 
वह माता पिता पर निभर करते हैं। यह अपूर्णता समय वह खेल 
में व्यतीत करते हैं। खेल के रूप में जो व्यवहार में आते हैं उन 
जीवन के गम्भीर कार्यो का ज्ञान होता है तथा उन्हीं कार्यो का 
यास होता है । जैसे वित्ली के बच्चे हिलती हुई वस्तु के पीछे 
हैं। कत्तोे के बच्चे आपस में लड़ते हैं । 
बच्चों के रचनात्मक खेल घर, किला, गाडी बनाता, छडाई के 
खेल जसे कुश्ती, लड़कियों का गड़िया का खेल स्पष्ट करते हैं कि 
भविष्य की प्रौढ़ अवस्था की तैयारी हो रही है। 
.. शूस के अनुसार खेल का निचोड़ उसकी जीव वैज्ञानिक उप- 
योगिना । सूल प्रवृत्तियाँ यहाँ क्रियाशील होती है इससे पहडे 


हक 
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कि वह जीवन के गम्भीर कार्यो में आवश्यक हो। खेल प्राणियों 
के भविष्य का पूवाभिनय करता है। इस सिद्धान्त में महत्वपूर्ण 
सत्यता है जैसे जन्म के समय असहायता, अपूर्णता का समय आदि । 


बुद्धि या ज्ञान मूल प्रवृत्तिवों के ढाले जाने पर निर्भर है जो 
जान पूर्वक व्यवहार की कच्ची सामग्री है जिसके रूप धारण करने 
के लिए अवसर की आवश्यकता है। यह अवसर अपूर्णता 
के समय प्राप्त होता है। 


खेल, प्रकृति की शिक्षा देने की रीति ह। इस अर्थ में कि वातावरण 
के अनुकल होना पड़ता है। अतएंव प्रया शिक्षा की आवश्यकता 
_क्ग्रोंकि जन्म के समय असहायता, मूल प्रवृत्तियों को ढांचे में ढालने 
की संभावना, समय अपूर्णता का अवसर विधि, खेल है। यह पग 
प्राणी जगत में साथ ही साथ विस्तृत है। 
पुनरात्रतेन का सिद्धान्त रि९८७]७४प०७07 :;९049 
स्टेनटी हार ने उपरोक्त सिद्धान्त की समालोचना की । 
उन्होंने कहा कि इस विषय में बहुत पक्षपात है, छिछला 
हैं तथा सत्य से परे है क्‍योंकि यह भूत पूर्ण रूपेण 
भुला देता हैँ जहां कि खेल का सम्पूर्ण बीज उपस्थित है। 
पुनरावतंत के सिद्धान्त के अनुसार प्रत्येक्त व्यक्ति अपनी समस्त 
तैति के विकास के इतिहास का अपने जीवन में पुनरावरतंन 
?रता हूं । बारुक विभिन्‍न प्रकार के जो खेल खेलते है वे केवल भिन्‍न 
. भन्‍न मानव एतिहासिक अवस्थाओं का पुनरावतेन है। वे पूर्व 
तिहासिक चारित्रिक खेल खेलते हैं जैसे छिपना, तथा ढ़ ढ़ना 
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पीछा करना और भागना आदि। यह खेल की क्ियायें अल्प- 
कालीन हैं क्योंकि बालक इन्हें कुछ समय पश्चात्‌ ही छोड़ देता 
है किन्तु इसी अवसर में इन क्रियाओं ने उसके विकास में अत्यन्त 
महत्वपूर्ण कार्य किए है । 

यह दो सिद्धान्त आपस में विरोधात्मक प्रतीत होते हैं। नन 
महाशय कहते हैं कि यह विरोधी न होकर एक दूसरे के प्रक हैं । 
खेल में यह स्पष्ट हो जाता है कि वे भूत के पुनराद्शन हैं किन्तु 
यह उतना ही सत्य हैं कि वे भविष्य के प्रोढ़ जीवन के लिए सीधे 
उपयोगी हैं । 
(५) रेचन का सिद्धान्त (7877८ ॥607ए 

कथा सिस शब्द अरस्त के छेखों में से लिया गया है। यह 
शब्द औषधि विज्ञान के अथ में प्रयोग किया गया था । इसके द्वारा 
शरीर के विकारों का नाश होता है । इसी प्रकार शोकान्तक आत्मा 
के दोष को दूर करता हैं | दुखान्त नाटक के करने से भरे हुए भावों 
को शान्ति मिलती है जेसे-जेसे हम स्वयं को उस नाठक में 
डालते हैं । 

रेचन क्रिया केवल दुखान्त तक सीमित नहीं है। हम 
एक सर्कंस के एक क्लाउन या हंसी का स्वांग करने वाले की 
मूर्खता पर प्रसन्न होते हैं। क्‍यों ? क्‍योंकि हम यह चाहते हैं 
कि दूसरे उन कार्यो को करें जो सभ्यता के वशीभूत हो हम नहीं 
कर पाते । सम्य व्यवहार से बहुधा तनाव उत्पन्न होता है। किसी 
दूसरे के बाद कार्य करना या आप में होते हुये कार्य में 
मानसिक रूप से भाग लेना कुछ न करने से उत्तम है। 
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यह उत्तम सिद्धान्तों में से एक है। खेल क्रिया में रेचक हे, 
यह भरी हुई मूल प्रवृत्तियों, संबेगों को जो बाल्यकाऊ अथवा प्रोढ़ा- 
बस्था में सीधे प्रकाशन का अवसर न पा सके उनके लिए एक 
विकास है । कुछ मूल प्रव॒त्तियां प्रदर्शन के लिए पर्याप्त योग नहीं 
पाती । खेल में मूल प्रवत्तियों की शक्ति को शान्ति मिलती है । 

ये विभिन्‍न सिद्धान्त एक दूसरे के विरोधी नहीं वरन्‌ पूरक 
हैं। यह एक अत्यन्त जटिल घटना का विस्तृत वर्णन है.जिनके 
द्वारा खेल के भिन्‍न भिन्‍न रूप समझाने की चेष्टा की गयी है । | 

जीव वैज्ञानिक उपयोगिता, पुनरावृत्ति तथा रेचन, खेल में 
मूल प्रवत्तियों को कार्य करते हुए दर्शाती है । 
शिक्षा संबंधी महत्ता: 

खेल प्रकृति की शिक्षा विधि है। अतणव यह शिक्षा के क्रिया- 
त्मक सिद्धान्त हो सकते हैं 

(१) शिक्षा को सर्वोत्तम बढ़ोती को सुरक्षित रखना है। हाल 

हाशय का कहना है कि प्रकृति के ऐसा केरने की विधि खेल है । 

(२) शिक्षा का दूसरा मुख्य दायित्व जन्म जात शक्ति का 
परिवर्तन शोध तथा मार्गान्‍्तीकरण द्वारा हो । रेचन सिद्धान्त के 
द्वारा खेल के ये ही परिणाम हैं । 

अतएव शिक्षक इसे भुला नहीं सकते खेल द्वारा शिक्षा विधि 
की मान्यता उत्तरोत्तर बढ़ती जा रही है । 

कार्य तथा खेल :-इनकी परिभाषा तथा अन्तर करना कठिन 
हैं। यह कहा जा सकता है, कार्य वह है जो हमें आवश्यक रूप से 
करना है | खेल वह है जो हमारी इच्छा पर निर्भर करता है। 
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उत्साही काये कर्त्ता स्वयं की प्राप्ति के लिए काये करता हैँ । उसके 
लिए काये भी खेल हो जाता है। अनिवार्य खेल भी कार्य बन 
सकता है। इसमें अन्तर कार्य के द्वारा नहीं वरन्‌ कर्ता के भावों 
के द्वारा प्रकट होता है । 

वह क्रिया जो प्रसन्नता से की जाय, जो व्यक्ति की स्वयं 
इच्छा से की जाय, जिसमें काम वाह य शक्ति की अनिवायंता का 
अभाव हो, जहाँ मूल प्रवृत्तियों की गान्ति होती है, वही खेल होगा । 

जो एक व्यक्ति के लिए खेल होगा वही दूसरे के लिए कार्य 
हो सकता है। यदि वह किसी दूर की प्र रणा के कारण हो । 

मनुष्य को उच्चता की प्राप्ति खेल की आत्मा से ही हुई है। 
खेल द्वारा शिक्षा : 

खेल में कार्य करने में आनन्द तथा प्रसन्नता होती है। यही 
आदर्श यदि गम्भीर कार्यो मे प्रयोग में लाया जाय तो यह खेल 
द्वारा शिक्षा विधि का रूप ले लेगा। खेल द्वारा शिक्षा बालक के 
स्कूल के गम्भीर कार्यो से अलग नहीं करती, वरन्‌ इसके प्रयोग में 
कार्य की रीति को काम करने वाले के लिए प्रसन्न चित्त कर 
देता है। 

बालक की शिक्षा में मान्टेरारी, बेसिक तथा किडर गार्टन 
पदुतियां खेल द्वारा शिक्षा विधि का प्रयोग करती हैं । खेंल के हारा 
शिक्षा में निम्न लाभ हैं- 


(१) मानसिक विकास: (२) चरित्र विकास: 
इमान्दारी, आज्ञा पालन, प्रसन्नता, नेतृत्व, सहयोग सहनशीलता 
(३) इन्द्रिय परिपक्वत्ता 

(३)- मूल प्रवृत्तियों का परिवर्तन 


(४८) 


(7) आजा पाछुन (४) मूल प्रवत्तियों का परिवर्तन 

( मां) प्रसन्नता 

(५०) गेलल्व 

(४) सहयोग 
(२) खेल के प्रकार : 

(१) परीक्षात्मक खेल :-9०77०४७) ]89ए वस्तुओं-का 
प्रयोग विन किसी ध्येय विचार के करना । शैशव काल की यह 
प्रमुख विशेषता है | यह सबंथा व्यक्तिगत होता है । 

(२) अंग संचालन या गति खेल १(०ए८४८०॥ 7799 इसमें 
गतियुक्त खेल विशेष रूप से होते हैं जिसके &वारा भविष्य जीवन 
की तैयारी होती है। बालक निरर्थक दौड़ते हैं बेचैनी होती ६ 
आवाज करते हैं आदि । 

यह छिपने तथा खोजने के खेल में परिवर्तित हो जाता है | 
इसमें अनुकरण का अश आ जाता है जेसे कूदना, झूमकर चलता, 
रंगना, दोनों पेरों पर कदना आदि । 

(३) रचनात्मक खेल (&7876 ८४ंप८ 9]99५ : स्काउटिंग 
तथा केम्पिग जिसमें तरह तरह की रचना होती है। बालक 
तरह तरह की वस्तुए बनाते हैं। बालक वस्तुओं को छना चाहते 
हैं और समझना चाहते हैं कभी भी इस प्रक्रिया में वह वस्तुओं 
को तोड़ फोड़ देते हैं किन्तु उनका विचार ध्वंसात्मक न हो 
कर रचनात्मक होता है । 

(४) इल्दात्मक खेल #89078 999 * प्रौढ़ावस्था के पहले 
ये साधारण प्रतियोगिता तथा सरल खेल के रूप में होती है । 


(५५९) 


तत्पश्चात्‌ दलों के मध्य, व्यक्तियों में होता है । 
(५) मानसिक, संवगात्मक तथा इच्छा प्रकाश करने वाछे 
बेल । 
ाटा[टापछ, 07074] बाते ए्रछाश॑जानद।ं 99 


इन खेलों में शारीरिक व्यायाम की प्रधानता नही होती है । 
इन खेलों में विचारने का कार्य प्रधान रूप में संवेगों को उत्त जित 
करना तथा किसी काय करने या न करने की झजात॑ होती हैं। 

इस प्रकार का खेल केवल मानव बालक की विशेषता है। 
साधारणता सभी खेलों में ज्ञान, संवेग तथा इच्छा का प्रयोग होता 
ढ किन्त्‌ इस स्थान में विशेष रूप से मानसिक व्यायाम का खेल 
होता है । 


इसके प्रयोग को विभिन्‍न विधियाँ : 

() मोनटेसरी विधि १0०77८58077 'टी]0त 

(0) कि डरगार्टत विधि विञतलाए76१ लाीीठपं 

(70) डामा के द्वारा [3738७708 ४८१०० 

(५) डाल्टन प्लान 4॥6 4)&[ए5४8 फॉदए 

(५१) प्रोजेक्ट विधि [970]6०८० ८ा00 

(५]) स्काउटिंग तथा गलसे ग्राइड 509५9 5८6प४ दे छग्त8$ एपत 
.. खेल का एक विशेष रूप-असत्य तथा अदृश्य वस्तु को सत्य 
या दृष्टमय खेल बनाना ४७४८ 56! 6८ 97]97ए 


यह केवल अनुकरण के कारण जहाँ से इस के लिये सामग्री 
मिलती हैं नहीं होती। यह अचेतन विधि के द्वारा जीवन की 
तैय।री के लिए होता है । रेचन पद्धति से यह समझा जा सकता हैँ । 
बालक के साधारण वातावरण उम्र के पूर्ण मरू प्रवत्तियों के 
ग़ान्ति का क्षेत्र नहीं देती। इस खेल विधि के द्वारा उसे मल 
सा की भी हुई शक्तियों के निवारण के छिये मार्ग मिल्क 
जाता है। 


[४७] 
व्यक्ति 


व्यक्तित्व शब्द का प्रयोग अपने में भिन्न-भिन्न अर्थ रखता है । 
कुछ के अनुसार व्यक्तित्व चरित्र का फल होता है । कुछ इसे संतु- 
लन शक्ति समझते हैं जिस के द्वारा बुरे तथा भले कार्य की समीक्षा 
होती है । व्यक्तित्व का अर्थ शरीर, मन, संवेदनायें, मूल प्रवत्तियाँ 
उद्व ग, प्रत्यक्ष ज्ञान, कल्पना, स्मृति, बुद्धि, विवेक, शरीर गठन 
सौप्ठव तथा मुखाकृति से भी लिया जाता है । 


वास्तव में ये व्यक्तित्व के रूप हैं। व्यक्तित्व न शरीर है, त 
मस्तिष्क और न व्यक्ति का बाह्य रूप। व्यक्तित्व उसके सम्पूर्ण 
मानसिक तथा मारीरिक व्यवहार का दर्पण है जिसके द्वारा व्यक्ति 
मनुष्य तथा मनुष्यत्व को छिए हुए होता हैं । मनुष्य की विभिन्नताओं 
में एकत्व स्थापन करने वाला व्यक्तित्व है । 

जि क. की, स्‍षयाय। 8898 फेटाइठमठछी7५9 8. 0 
(0॥क्राद्रएाहद-86 लए द्ाा0णा ती व फ्रताणतंपकञाोड 8%प्रएपा€, 
॥स्‍70त68 ०0[965फ007७, ग्रह, दांगापतेए8, ९३०2८005, 
42प्रा|68 दावे ह90प6. 

व्यक्तित्व एक वह शक्ति है जिस हम केवल समझ सकते हैं तथा 
इमका विक्राप्त व्यक्ति के गारीरिक तथा मानसिक रूप में देख सकते 


(५६१) 
हैं। इन्ही गुणों के सही तथा पूर्ण विकास से व्यक्तित्व का विकास 
होता है । 
व्यक्तित्व के तत्व 2८078 ०7 ?6807027ए 





(१) बुद्धि [77296706 :- 

यह अजित तथा जन्मजात होती है । इन्हों कारणों से एक ही 
वातावरण में एक ही साधन के साथ शिक्षित होने पर भी दो व्यक्ति 
समान नहीं होते । मनुष्य की बुद्धि में परिवर्तत छाना संभव 
है। मनुष्य में विशेषता यह है कि वह शिक्षित हो सकता है और 
अपनी शक्तियों पर बुद्धि द्वारा नियंत्रण रख सकता है । मनुष्य का 
जान उसकी बुद्धि पर निर्भर करता है। जन्म से कोई मन्द तथा 
कोई प्रखर बुद्धि का होता है। दोनों की बुद्धि तथा उपयोगिता 
की सम्भावना है। सही विकास के लिए ज्ञान की आवश्यकता 
'हीती है । 

(२) उद्व गात्मक जीवन ्0ााणाक्वा५ :- 

... उज्ग्निता अथवा भावुकता का अर्थ उस क्षमता ओर सहन 
शक्ति से होता है जिसके कारण किसी प्रकार की उत्तेजना पर शीक्र 
किसी भाव को व्यक्त कर देता हे। उदाहरणार्थ प्रम, प्रसन्नता, 
सहानुभूति, क्रोध, घृणा, दुःख, संकोच, दया आशा, निराशा, 
गंभीरता, उत्तरदायित्व, विरोध, उत्साह आदि भाव प्रगटठ करता 
है। यह सभी में पाएं जाते हैं तथा समयानुकुल प्रदर्शित होते हैं । 
इन्हीं के द्वारा उसका विकास भी होता है । 

कुछ मनोव॑ज्ञानिकों ने भावुकता की दृष्टि से चार प्रकार के 
व्यक्ति बताये हैं :-- 


(५६२) 


प्रफुल्ल (५[६0८त, उदास 706[07055८0०, क्रोधी [॥70७)0)]८, चंचल 
एप्शो)]6. 
प्रफुल्ल व्यक्ति इनमें से श्रष्ठ है। किन्तु इसके साथ सफलता 
के लिए गम्भीरता की भी आवश्यकता है । 
(३) व्यक्ति का रूप ?9झ6% 23976क्का्र70८:-..._ 
साधारणतः व्यक्तित्व को शारीरिक रचना के अर्थ में ही प्रयुक्त 
किया जाता है। इसमें लम्बाई, रंग रूप, आवाज़, वस्त्र, मुखाकृति, 
स्वास्थ्य, सुडौलता, आदि से अर्थ होता है। शारीरिक अंग की 
विक्रृति से भी व्यक्ति के व्यक्तित्व पर विशेष प्रभाव पड़ता है। यह 
मानसिक ग्रन्थि के कारण भी हो सकता है। 
(४) सामाजिकता 50टांब्रा)एए :- 
व्यक्तित्व का विकास समाज में समाज के द्वारा ही होता है। 
व्यक्तित्व निर्णय में सामाजिकता के आदर्श गुण कसौटी की भाँति हैं । 
(५) चरित्र (॥%77806॥7 :- 
चरित्र आदतों का समूह हैं । भादत मूल प्रवत्तियों की सहायता 
से ही बनती हैं। यदि मूल प्रर्वृत्तियों पर नियन्त्रण है तो आदतें 
अच्छी होंगी भतएवं चरित्र भी सुन्दर होगा । चरित्र मनुष्य के सही 
विकास का चिन्ह है। चरित्र ही इच्छा शक्ति है। जिसके द्वारा 
भले बुरे के संघर्ष में भले की ही जीत होती है। मनुष्य में चरित्र 
स्वश्र ष्ठ है तथा शिक्षा तथा प्रशिक्षण इसी ओर संकेत करता है । 
(६) मानसिक दुढ़ता १।20॥&] [07८6 घित८8$ :- 


इसके बिना आत्मबल की कमी रहती है। सही चरित्र निर्माण 


(५६३) 


से मानसिक दृढ़ता आती है। जब संवेग तथा मूल प्रवत्तियों पर 
सही नियंत्रण हो कर आत्म सम्मान के स्थायी भाव अन्तर्गत आए 
तो मानसिक दृढ़ता होगी । इसी का दूसरा नाम इच्छा शक्ति है। 
इच्छा शक्ति प्रबल हो तो मानसिक दृढ़ता होगी। डा» युन्ग ने 
साम।जिकता की दृष्टि से तीन प्रकार के मनुष्य बनाये हैं-- 
(१) अन्तमु खी [770ए67( :- 
ऐसे व्यक्तियों का मन अपने बिचारों में व्यस्त रहता हैं । 
संसारिक विषयों का प्रभाव उन पर नहीं पड़ता । ऐसे व्यक्ति स्देव 
एकान्त की आकांक्षा रखते हैं। यह एकाग्रचित्त, सूक्ष्म बुद्धि तथा 
अध्ययनशील होते हैं, अन्य लोगों के प्रति अधिकतर उदासीनतह्ा की 
प्रवत्ति रखते हैं। इनका ध्यान सदेव अपनी ओर ही केन्द्रित 
रहता है । 
(२) बहिमु खी ४.७/7"0ए८7 :- 
इनका दृष्टिकोण बाह्य होता है। यह अत्यधिक सामाजिक 
होते हैं। एकान्त में नही रह सकते हैं । सदेव समाज में अन्य लोगों 
से सम्पर्क बढ़ाने की चेष्टा करते हैं। ऐसे लोग सामाजिक, धामिक, 
राजनैतिक कार्यों में अधिक रुचि लेते हैं । यह अपने विचार सरलता 
से प्रकट कर सकते हैं । 
(३) उभयमुखी :५रशजएटाए :- 
कुछ ऐसे व्यक्ति भी होते हैं जिन में दोनों प्रकार की विशेषतायें 
पायी जाती हैं। यह दोनों के मध्य का है । 
व्यक्तित्व का विकास ॥22ए2८0077677 ० ?िहा'8ठ7ब्गाफ :- 
व्यक्तित्व के विकास में वंशानुक्रम तथा वातावरण दोनों सहायक 


(५६४) 


हैं। दोनों के प्रभाव से विकास होता है। वंशानुक्रम से शरीर, 


मानसिक शक्ति तथा प्रवृति एवं बुद्धि प्राप्त होती है । वातावरण के 
अन्तर्गत परिवार, स्कूल, शिक्षा, समाज आदि आते हैं । 

बालक में व्यक्तित्व विकास के लिए उसे पूर्ण स्नेह की आव- 
इयकता हैं। सर्वेप्रथणभ बालक अपने विकास के लिए दूसरों पर 
निर्भर करता है यदि वह अन्य लोगों पर विश्वास कर सके और 
सभी ओर से उसे प्र म मिले तो व्यक्तित्व के विकास के लिए यह 
अत्युत्तम होगा । 

बालक के संतुलित व्यक्तित्व के विकास में उसके माता-पिता 
के स्वस्थ संबंधों का महत्व सर्वाधिक हैं। जब तक माता-पिता में 
प्रेम का अंभाव है बालक में प्रेम भावना का आना कठिन है। 
परिवार का वातावरण सहयोग का होना चाहिए । 

बालक के प्रथम छः वर्ष बहुत महत्वपूर्ण वर्ष हैं। बालक का 
भौतिक व्यवहार का योग इसी आयु में बनता है। 

शिक्षा संबंधी संस्थाओं का बालक के प्रति उत्तरदायित्व उसके 
बिकास के हेतु अत्यन्त आवश्यक है । 

समाज की छाप बालक पर अवश्य पड़ेगी । बालक के लिए 
सुन्दर सामाजिक वंशानुक्रम का होना आवश्यक है । 

व्यक्तित्व का विकास एक जटिल क्रिया है। बालक में परि- 
गर्तन धीरे धीरे व क्रम से होते हैं। जैसे जेसे उसकी आयु बढ़ती है 
उसकी बुद्धि में भी वृद्धि होती रहती हैं। साथ ही साथ विभिन्न 
क्रियाओं के करने का कौशल प्राप्त करता है । 

बालक प्रारम्भ से ही सूलप्रवतियों के आधीन रहता है । इनके 


(५६५) 


साथ संवेग उत्पन्न होते हैं और इन संवेगों को सही स्थायी भाग के 
अन्तगंत करना आवश्यक हैं जिससे बालक के जीगन में नियन्त्रण 
तथा आदेश इन्हीं उच्च नियन्त्रणों से हो सके। इसके लिए सही 
वंग्ानुक्रम तथा गातागरण का ज्ञान तथा उनका स्थान समझते हुये 
उनके गुणों का प्रयोग करना है । 

व्यक्तित्ग के विकास में किसी प्रकार की मानसिक ग्रंथि बाधक 
ने हो इसको ध्यान में रखना चाहिए । 

बालक के प्रारम्भिक वर्षो में एक प्रकार की मनोवृत्ति बन 
जाती है जो उसके गिकास में केन्द्रित रहती है । 

बालक के व्यक्तित्व का विकास उसके जन्म लेने से पूर्व तथा 
उसके पश्चात्‌ प्रत्येक पग पर जिन वस्तुओं के सम्पर्क में वह आता 
तथा प्रभावित होता है, व्यक्तित्व विकास वंशानुक्रम को सही 
बातावरण के द्वारा विकसित करने को ही कहते हैं। 


सतप्रभारक्क ।लकाराा शक पलंडाशाआाा 22समन्‍्यत 


[४८] 
विशेष वर्गं/ की समस्या 


मानसिक संघर्ष ,(८ाआा9[०07॥0०, 

भावता ग्रंथि संवेगात्मक स्मृति है जो व्यक्ति जो व्यक्ति को 
मानसिक बनावट का भाग बन जाती है। इनकी उपस्थिति के कारण 
चरित्र निर्माण में बाधा पड़ती हैं। मानसिक विक्तार का यह 
परिणाम है । 

जब तक स्वस्थ वातावरण का प्रभाव व्यक्ति पर नहीं पड़ता 
तब तक मानसिक विकास उचित रीति से नहीं हो पाता । शैशवा- 
वस्था से युवावस्था तक का विकास भी संतोषजनक नहीं हा पाता 
केवल उन्नति में ही बाधा नहीं पड़ती वरन्‌ निचली सतह की ओर 
अवननि मी संभव हैं। विकास में यह असफलता फ्रायड महाशय 
के मनोविज्ञान के द्वारा ज्ञात होती है । यह नवीन मनोविज्ञान या 
अचेतन मन का विज्ञान विशेष बल लिग पर देता है। अचेतन 
मन में छिपी हुई गहराइयों का अध्ययन इस नवीन मनोशण्ज्ञिन का 
मुख्य उ्ह श्य है । चेतन मन केवल मन की ऊपरी सनह है । अचेतन 
मन का ज्ञान अन्तदर्शव नहीं हो सकता । 
अचेतन मन के बढ़ने की रीति ?7702८68$ ०07॥06 ४०६७३) 0 एीह घा- 
(00[00$, 

(१) जन्म के समय ऋछ प्रवृत्तियां । 


(५६७) 


२) अनुभव कुछ ग्रंथिया छोड़ जाते है जो भरी हुई वस्तु 
नहीं 


आओ गा 
डरीशताक्रकर- 


३) किसी साधारण वस्तु के लिए स्थायी भाव । 

(४) स्थायी भाव जो आत्म स्थायी भाव के अन्‍्तवंत 
सगठित हो । 

उपरोक्त विकास सुगमता से नहीं होता स्थाई भाव के बनने में 
कछ इधर उधर की भटकती प्रवृत्तियां अन्य के साथ संगठित नहीं 
होतीं ये भटकती हुई प्रवृत्तियां जीवित रहती हैं और अनुभव तथा 
व्यवहार में प्रभाव डालने की चेष्टा करती हैं। अतः इनमें तथा 
सर्वेश्वेष्ठ स्थायी भाव में संघर्ष होता है। यही मानसिक संघर्ष प्रत्येक 
असाधारण व्यवहार की मूल जड़ है । 

विषयी को इस संघर्ष का ज्ञान होता हैं। मनोविश्लेषण के 
सिद्धान्‍्त के अनुसार विषयी को इसका ज्ञान नहीं होता क्योंकि 
यह अचेतन मन में स्थित होता है। यही कारण हूँ कि इस प्रकार 
के व्यवहार को समझने में कठिनाई होती है । 

यह अनुभव दुःख तथा थकावट देता है। मन इसकी शा» त 
का उपाय करता है । 

समस्या का हल उस समय होता हूँ (१) जब ग्रंथियाँ व स्थायी 
भाव एक दूसरे में समाहित हो ज्ञाते हैं। इसका अनुभव स्वयं को 
ना चाहिएं। मनोविश्लेषण के विशेषज्ञ इस में स्वप्न के अर्थ 
शब्द साहचर्य जिससे अचेतन मन की उत्त जनाओं का पता चछता 
हैं सहायता देते हैं (२) यह सरल नही होता क्योंकि ग्र भियां दृढ़ता 
से संगठित हो सकती हैं। (३) ग्रधि को दबा कर बरू पूर्वक 
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शान्ति उत्पन्न करना । 

यह दबी हुई भावनाएं या ग्रंथियां मन की क्रियाशील शक्ति 
हैं। क्योंकि मन की एकता समाप्त हो जाती हैँ तो शकेत्र भी क्षीग 
हो जाती है, ये (१) रूप परिवर्तित कर भी काय कर सकती हैं 
(२) स्वप्नों में कार्य करती हैं (३) निद्रावस्था में चलना इनका 
चिन्ह है (४) छोटी चालाकियाँ तथा आदतें (५) निरन्तर चिन्ता 
में इसका प्रभाव दिखता है। शिक्षक को यह संघर्ष समझना है। 
किशोरावस्था की समस्था 75छ6या ता >भतता[एइटटाट2 


(१) स्वयं को संगठित करने में कठिनाई । अन्तंमखी 
की संभावना । दिवास्वप्न में लीन रहना । 


(२) उमंगों के विभिन्‍न छोरों तक पहुंचना इसका प्रमख 
चिन्ह है । 

(३) अनिमित होने की प्रवृत्ति । 
बालापराधी 42ट८[त्‌पदत/८ए क्‍ 

(१) निर्णय करने में असफलता के कारण (२) अत्यधिक 
शक्तिशाली काम प्रर्व॒त्ति (३) साधारण प्रवृत्तियां जो विकास में 
सम्मिलित नहीं हुई हैं उनके कारण (४) वंश परम्परा संबंधी 
(५) शारीरिक कारण (६) वातावरण संबंधी पारिवारिक तथः 
वातावरण आदि इनके अनेक रूप हो सकते हैं (७) इधर उधर 
धमने की प्रवृत्ति (५) झूठ बोलना (३) चोरी (४) बलवा 
करने वाले समूह का संगठन । 

इनकी चिकित्सा संभव हैं । 

(१) संघर्ष को समझना (२) दबी प्रवृतियों का मार्गान्तिरी- 
करण या शोध (३) व्यक्तित्व का पुनः संगठन (४) दण्ड 
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लाभदायक नहीं । 

व्यवहार का श्रेष्ठ श्रोत विचार नहीं किन्तु संवेगात्मक 
प्रव॒त्तियां हैं व्यक्तित्व के साथ या उससे अलूग करके । 
दुबल बुद्धि (व्शाकए 06 

(१) मन्द बुद्धि [) पा! 

यह बौद्धिक कार्यो में पिछड़े हुए किन्तु शारीरिक तथा सामा- 
जिक कार्यों में सामान्य होते हैं। इनकी शिक्षा के लिए अधिक 
परिश्रम करना पड़ता है। इनकी शिक्षा में प्रोत्साहन, प्रत्क्ष ज्ञान 
तथा सहानुभूति पूण व्यवहार आवश्यकद़े । 

निरबल बुद्धि ( #€९७९ खाद . 

साधारण विद्यालय से लाभ नहीं पा सकते | साधारण मानसिक 
कार्यों में असमर्थ होते है । इनमें सुझ, तक॑ तथा हल झक्ति का अभाव 
होता है । इनकी शिक्षा विशेष विधि तथा साथन से होती है। 

(३) मूढ़ बुद्धि :- 

शरीर सुरक्षा की क्रियायें कर लेते हैं। थोड़ी बुद्धि के कार्य 
कर सकते हैं। इनको शिक्षित करना कठिन है। केबल हाथ पैर 
चलाने वाले कार्ये कर सकते 

अकाल पक्‍व बालक 00०८0 हेड) , 

ये वे बालक हैं जो आयु के पहले मानसिता रूप से प्रोड़ ह 
जाते हैं । ऐसे बालक आरम्भिक अवस्था में कुशाग्न वृद्धि के प्रतीत 
हीते हैं परन्तु कुछ समय पश्चात्‌ साधारण स्थिति में आ जानते है । 
यह अधिक स्तेकता दवा कारण तथा बड़ों वी प्रणंसः उतसलादि ते 
कारण हो सकता है । 


(५७० ) 


शारीरिक दषयुक्त बालक 7802 500०९७]06०0ं. 
विकलांग ?५शे८७ए फैक0व]-०७[ 9०१ ; 
ऐसे बालक पंगु होते हैं। हाथ पैर से लला या हछूंगड़ा होना 
शारीरिक दोष के कारण छोगों की दृष्टि में हीन भाव से देखे जाते 
हैं इसी कारण इनके मन में मानसिक ग्रंथि बन जाती है। अपमान 
के कारण उनके मन में सदेव एक संघर्ष रहता है । जब उन्हें अस- 
मर्थता के कारण विचारों की पूति करने का अवसर नहीं मिलता 
तो वे अनेतिक कार्यों द्वारा संतोष प्राप्त करते हैं। जहां चिकित्सा 
होने की सम्भावना हो वहां चिकित्सा होनी चाहिए । 
मनोविश्छेषण विशेषज्ञों से सहायता प्राप्त की जा सकती है । 
ऐसे बालकों के लिए यदि त्रिशेष शिक्षा का प्रबंध हो तो 
उत्तम है। 
कुछ और विशेष वर्ग में हैं जेसे दृष्टि हीन 8॥7त0, क्षीण दृष्टि 
?7०ए जगत, बधिर 76 क्षीण श्रवण शक्ति वाले निशा 
76७7४ वाक दोष युक्त [0४७९०४ए७ 50६०, ग़ू गे [08737 
पिछड़े हुये बालक 32८ण०7प "शत 
जो शिक्षा की साधारण सतह से नीचे हैं वे ही पिछड़े बालक 
हैं। इन बालकों का पिछड़ापन दूर किया जा सकता है | पिछड़ापन 
बौद्धिक जन्मजात एवं अजित कारणों से हो सकता है। कुछ बालक 
समान्य बुद्धि में कमी होने के कारण पिछड़ जाते हैं। कुछ में 
विशिष्ट विषय में पिछड़ापन होता है । शारीरिक दोषग्रस्त बालूक 
भी पिछड़े हो सकते हैं। मानसिक अस्वस्थता के कारण भी बारूक 
पिछड़ा हुआ हो सकता है। परिवार, वातावरण तथा विद्यालय भी 
पिछड़े पनत का कारण हो सकते हैं । 
उपाय:-- उपरोक्त दोषों को दूर करना चाहिए । 
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(५०७२) 


शरीर एक हड्डियों का ढांचा मात्र है। यह ढांचा २०६ 
हड्डियों से मिलकर बना है। इन अस्थियों के द्वारा शरीर को 
आकार तथा स्थिरता मिलती है। मांस पेशियों को सहारा तथा 
विशेष अंगों की रक्षा होती है। अस्थि संस्थान के तीन मुख्य 
भाग हैं । 


१. खोपड़ी २. धड़ ३. हाथ तथा पर । 


अस्थि :- यह वह वस्तु है जो शरीर को-मजबूती से ढाँचे के 
रूप में सहारा देता है। यह एक प्रकार के चूने के नमक से बना 
हुआ है जिले («०४ एाएशूग&:- कहते हैं। यह शरीर की 
सबसे मजबूत तथा कड़ी वस्तु है। इसका जमाव एक जाल के 
बिछावट की तरह है जिसे रग अथवा 72८०४ कहते हैं । चने के 
नमक से हड़डी में कड़ापन आता है तथा रणों के जाल से यह 
तनावदार हो जाता हैं। इसके बिना हडडी बहुत कड़ी होती है 
तथा सदेव टूटने की सम्भावना होती है। जैसे जैसे आयु बढ़ती 
जाती है यह चुने का नमक एकत्रित होता जाता है इसी कारण 
अधिक आयु में हलकी चोट से भी हड्डी टूट जाती है । 


शरीर में दो प्रकार की हडिडियाँ पाई जाती हैं। एक बहुत ही 
कड़ी चीज जिते (४०00७०८ 90.3० कहते हैं। यह हड्डी का ऊपरी 
हिस्सा होता है तथा कड़ापन देता है । इसमें रक्त संचालन असख्य 
छोटे तन्तुओं से जो इस में घुसे हुए हैं, होता है । दूसरी, एक 
मुलायम तथा गुलुगुली करतु हैँ जिसे (४४7८८ॉ०ए३ 076 कहते 
हैं। इसकी बनावट झंझरी अथवा जाछी के समान होता है । इनकी 
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दरारों में गूदा भरा होता है यह गूदा हार अथवा पीले रंग का 
होता है । लम्बी हडिडयों में यह पीछा होता हैं तथा चपटी 
हड्डियों में लाल होता है । इनमें अनेकों रक्त कोष, विशेष गूदे के 
कोष, तथा चर्बी के कोष होते हैं। इन कोषों क द्वारा ही हड्डी 
टटने पर जुड़ने का सामान मिलता है तथा रक्‍त कोष भी बनते 
हैं । प्रत्येक हड्डी की सतह एक मजबूत झिल्ली से ढकी हुई होती 
हे जिन्हें ?:70॥४००7 कहते हैं तथा इस में रक्त कोष अत्यधिक 
होते हैं । इन्हीं के द्वारा अस्थि में एक संचालन होता है । इसी 
कारण टूटी हुई हड्डी के जुड़ने में इसके द्वारा महत्वपूर्ण सहायता 
मिलती है। 

कुर्री या मुरमरी हडुढी (ल्ापरी॥७० !- यह हल्का नीला छिए 
सफेद रंग की होती है तथा मजबूत किन्तु छचीली होती है । यह 
अधिक दबाव सहन कर सकती है किन्तु यह तेज छरी से आसानी 
में काटी जा सकती है । यह शरीर के बहुत से भागों में पाई जाती 
है । उदाहरणार्थ, कान नाक पसछी तथा जोड़ों में जहाँ सख़ती, 
ताकत तथा लचीलापन की आवश्यकता होती हैं, यह होते हैं 

इनका मुख्य कार्य :-१ थोड़े समय के लिए बच्चों के गरीर में 
हड्डियों तथा जोड़ों के लिए ढांचे का काम करना । यह क्रमश: 
अस्थि में बदल जाती है। २ हडडियों के बीच के जोड़ों में अस्तर 
फा काम देती है ३ हृड़िडियों के बनावट के बीच घकका सहने का 
सहारा देती 

रशा एक078:-- यहू एक सफेद कड्ढे रेशों का समृह है 
जो आपस में मिल कर गक डोरी बसा लेते हे । इससा लिशेष कार्य 
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अस्थि पंजर के बनावट को एंक साथ रखना तथा खिंचाव सहन 
करना है । इनमें छचीलापन नहीं होता किन्तु अधिक ज़ोर पड़ने से 
खिच जा सकते हैं । 

अस्थि के साधारण प्रकार:-- अस्थियाँ पाँच प्रकार की होती 
हैं। १-लम्बी भारी हड्डी २-छोटी गठी हुई हड्डी ३-लफ्बी पतली 
हड्डी ४-चौड़ी पतली हड्डी ५-टुकड़ों में हड्डियाँ । 

१-लम्बी भारी हड़ीः:-- जेसे जांघ की हड्डी (४८४छण्८/) यह 
विशेषकर बोझ सम्भालने तथा प्रप्येक सिरे पर मजबूत जोड़ों के 
लिए काफ़ी स्थान रखता है जिसमें जोड़ के लिए स्थान 
बन सके । 

२--चौड़ी पतली हड्डी जैसे 8८8७७ ० $6परवित फ़ाबरतं८४ , 
जैसे कन्धे की हड्डी। इसका कार्य मांस पेशियों के जोड़ के छिए 
चौड़ा स्थान देना है । 

३--लम्बी पतली हड्डी ( ०४ पसली । इनका क ये घमता 
हुआ ढांचा बनाना है । 

४--छोटी गठी हुई हड्डी जेसे ७४7५४ 907० जैसे कलाई की 
हड्डी इसका कार्य ताकत तथा रूचक देना हूं । 

५-टुकड़ों में हड्डियां:-जसे रीढ़ की हड्डी | द्तीजःत्ों रर्तापातत 
इनका कार्य आपस में एक दूसरे से सहारा तथा छचीलायन पाना है। 


ऊपरी धड़ की हड्डियाँ, कल्हा मेखला तथा निचली घड़ को हड्डी 
आती हैं। 
खोपड़ी:--के दो भाग हैं:- १-मस्तिष्क कोष २-चेहरा । 
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मस्तिष्क कोष्ट ( (#क्ापा।ओ ) यह आठ मजबूत चपटी, हल्की 
हेंडियों से बना है । 

एक ललाटास्थि #+070वां 9076 . 

दो पाव्वेकास्थि ([ 27००) 90०7० ) एक पाश्चादास्थि । 
(2८ल६७] 007० , २ शंखास्थि ( ०॥ञ7००7व 20०7० ) एक 
जतकास्थि (8][97070त 9076) एक बहुछिदास्ति ( .!॥77070 
|0४०) यह कुछ जमा आठ होती हैं । 

ये हड्डियां अचल कंघीदार सन्धियों द्वारा जुड़ी हुई होती हैं । 
बालक के मस्तिस्क में वे धीरे धीरे जुड़ती हैं। इसके नीचे की ओर 
एक गोल छेद भी होता है जिसके द्वारा यह सुषुम्ना मस्तिष्क से 
मिलती है । 

चेहरा:--पह १४ हड्डियों से मिलकर बना है । यह हड्डियां इस 
प्रकार हैं:--दो ऊपरी जबड़ें की हड्डियाँ (5एफुलांणा 78 ९७79 ) 
एक निचले जबड़े की हड्डी (गणित शाब्श्योक्षाए) दो कपो- 
लस्थि (४७/४7 0768) दो ताल की हड्डियाँ ?िथ[६:८ 907० , 


दो नाक की हड्डियाँ (१४७४७ 9०7०७) दो स्पंज हडिडियाँ 
(9[00729 ००7४४) दो अश्रुस्थियाँ (#,8८०,एव! 90708) एक 
नाक का पर्दा बनाने वाली हड्डी (५४०एशण ) । 

निचले जबड़े को छोड़ कर सब हडिडियाँ अचल हैं । 

मेरुदण्ड ४ढागी97७ (।0]0097:-- मेरुदण्ड वर्गों में विभा- 
जित हैं:-- (१) गर्दन में ७ कशेरुकायें (एक एटापा) से - 
(२) पीठ में १२ कशेरुकायें जिनसे पसलियाँ मिली हुई हैं !20॥- 
इन एटा) - 
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(३) कमर में ५ कशेरुकायें पागल रणापी)8. 

(४) त्रिकास्थि में ५ कशेरुकायें 82९८४ एथ८ाप०79 पाँचो 
आपस में जमे हुये हैं जिससे एक हड्डी बनती है । 

(५) गुदारिध में ४ कशेरुकायें (:0००9५) हैं यह चार भी 
आपस में जमी हुई है । 

मेरुदण्ड के द्वारा ऊपरी घढ़ का वजन तीचे के धड़ में दिया 
जाता है। मेरुदण्ड में दो गोलाईयाँ हैं जो जन्म के बाद ही विक- 
सित हीती हैं एक गदेन वर्ग तथा दूसरा कमर वर्ग का मेरूदण्ड 
है। गर्दन वर्ग का मेरुदण्ड उस समय दिखाई देता है जब शिशु 
सिर उठाना आरम्भ करता है, कमर वर्ग का भेरुदण्ड सीधे खड़े 
होने के साथ विकसित होता है । 

कशेरूकाओं के बीच कोमलिस्थि ((७7826 ) की गहीं 
रहती है जिसके क्रारण धक्का सहने का कार्य होता हे तथा मेरूदण्डो 
के बीच गति सम्भव होती है। कोमलरूस्थि के द्वारा मेरुदण्ड का 
रूप बना रहता है तथा उसके पूरे हूम्बान का एक चौथाई भाग 
होता है । 

गर्दन वर्ग का मेरुदण्ड ( (४८७"एॉ८७) एएाग079. ) 

पहले दो गर्देन के मेरुदण्ड को छोड़ शेष कन्धे तथा कमर के 
वर्ग से छोटे होते हैं। उनसे गति का विस्तार अधिक होता हैं इसी 
कारण व्यक्ति पीछे मुड़कर देख सकता हैं । 

कन्धा वर्ग का मेरुदण्ड:- इनका जोड़ पसला से है तथा 
के साथ गति भी होती है। इपके बनावट के कारण इस वर्ग मे 
ज्यादा पीछे मुड पाते हैं । 
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कमर वर्ग का मेरुदण्ड:-- यह कन्धा वर्ग तथा गर्दन वर्ग से 
ज्यादा बड़े तथा मजबूत होते हैं । 

प्रथम कशेरूका शिरोधर <४५४:-- इसके बीच का स्थान दो 
हिस्सों में मजबूत रेशों के द्वारा विभाजित हैं। सामने का भाग 
दूसरी कशेरूका अक्ष 5४ के द्वारा घिरा है तथा पिछले भाग 
सुषुम्ना के द्वारा रगें अक्ष की हड्डी के भाग को अपने स्थान में 
रखती है जिससे वे पीछे फिसल कर सुषुम्ना को चोट न पहुंचायें । 


दूसरी कशेरूका अक्ष:- यह वृत्ताकार मेरुदण्ड जिसमें घड़ एक 
वृत्ततण्ड दो आड़े, तथा एक कांटे दार चाल, मांसपेशियों के साथ 
जुड़ने के लिए, तथा चार जोड़ दार पहल, एक वृत्तखन्ड के प्रत्येक 
खम्बे के नीव के नीचे, तथा दूसरा उसके ऊपर है । इसकी विशेषता 
एक हेड्डी की खूटी है, जो उसके शरीर से ऊपर उठती है, जिसमें 
गर्दन के प्रथम मेरुदण्ड के साथ, जिसका नाम शिरोधर है, 
गतिवाही हो । 

त्रिकास्थि ०००:००7:--- यह ॒पाँचों आपस में मिले हुये है । 
इस की गति ऊपर की ओर पाँचवे कमर वर्ग के मेरुदण्ड के साथ 
होती है तथा बगल में दोनों क्ल्हास्थियों के अन्तर की सतह के 
साथ होती है। इस प्रकार यह कल्हा मेखछा का पिछला भाग 
बनाती है। 

गुदास्थि (५0०८४४:-.- गुदास्थि , त्रिकास्थि के निचले भाग से 
लगातार चलता है। इसका विशेष कार्य कल्हे के फर्श के मांस- 
पेशियों के लिए जोड़ का काम देते हैं । 

वक्षस्थल:- वक्षस्थल की हड्डियाँ एक गुम्मज की तरह होती 
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हैं। वे छाती की हष्डियाँ या वक्षोस्थि कड़्लाती है जिसमें बारह 
जोड़ा पसली तथा बारह जोड़ा कन्धा मेरुदण्ड है । 

प्रत्येक पसली मेरुदण्ड से शरीर के पीछे जुड़ी हुई है। स मने 
ये वक्षोस्थि से मुरमुरी हड्डी से मिली हुई हैं। इस मुरमुरी हड्डी के 
कारण वक्षस्थल के दिवालों को छचक मिलती है जिससे सांस लेने 
की किया की गति सम्भव होती है। ऊपर के सात पंसलियां सब्वी 
पसली 77४० 78 तथा नीचे के ५ झूडी पसलछी ?७]86 ॥०७४ के 
जाते हैं। अन्त की दो पसलियाँ सामने जुड़ी हुई नहीं हैं इस लिए 
तेरती (0&४78 ) हुई पसली कही जाती 6 । पसडी सीने, फेफड़े 
दिल, गुर्दे, पेट इत्यादि को ढक कर बचाव देता हू । 

' शरीर की दो सौ छः हड्डियाँ दो भागों में विभाजित हैं :-- 

(१) धरे की हड्डी पंथ 9006 जो शरीर के बीच में है । 

(२) जुड़ी हुई हड्ियाँ (:५]2८"०८पां७' 006) शरीर का 
ऊपरी हिस्सा :--कंघा, हाथ, बाजू, कलाई । 

शरीर के ऊपरी घड़ में दो हड्डियाँ हैं जसि हसली ((०णा6ा- 
907०) की हड्डी तथा दो कंधे या (89600 % ]80०८) कह 
हैं। ८००८० ६” की होती हैं तथा वशल्षोस्थि 50शापाण. से 
जुड़ी रहती है। इसका कार्य कंधे और ऊपरी घड़ के भाग को 
छाती के दिवार से सही दूरी पर रखना है । बह बहुत आसानी से 
टू्ता है । 

कंधे की हड्डी 8८०७४४०७ एक चपटी तिकोनी हड्डी है जो विश्राम 
के समय सीने के पीछे के भाग में २ से ७ पत्ती घेरती हैं। यह 
एक आधार है जिस पर ऊपरी अंग घूमते हैं । 
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बॉह .प7] ;- 

प्रगण्ड त्थि पिपा॥८४7७७४ एक लम्बी हड्डी है। इस में एक सिर, 
गर्दन, डंडी तथा अन्त का छोर है। निचला भाग एिव्वांए$ तथा 
ध" 9 के साथ कोहनी का जोड़ बनाने के लिए घुमता है। 

हाथ 2076 ४७॥५7 (- 

यह प्रकोष्ठास्थि 0८१७४ तथा अन्तः प्रकोष्ठास्थि प्रीाः७ से 
बना है । 

प्रकोष्ठस्थि एक लम्बी पतली अस्थि हैँ जिस में सिर, गर्दन, 
इंडी तथा निचले भाग का छोर है। सिर एक चौड़े गोल पदार्थ के 
ऊपरी भाग के रूप का है तथा उसके ऊपरी सतह में एक छिछला 
गढ़्ढा हैँ जो प्रगरठस्थि +»१००८/४.४ के निचले छोर के बाह्य भाग 
के साथ घमता हैं । इप्त गोल वर्तु की बगलें प्रकोष्ठास्थि | पाए०) 
के ऊपरी हिस्से के साथ घूमता है। प्रकोष्ठास्थि की डंडी कुछ 
गोलाई लिए'है। जब हथेली सामने होती है तो यह प्रकोष्ठास्थि के 
बाहरी हिस्से में होती है तथा जब हथेली पीछे की ओर होती है 
तो प्रकोष्ठास्थि के ऊपर और आर-पार होती है। इसके नित्रक़े भाग 
से कलाई के जोड़ के बवतने में सहायता मिलती है और प्रकोष्ठास्थि 
के निचले हिस्से के साथ घमती है 

अंत: प्रकोष्ठाध्थि :- ह 

में ऊपरी हिब्सा एक डंडा और निवला छोर होता है । ऊपरी 
भाग में एक दांतेदार, अधचन्द्राकार होता ह जो प्रगण्डास्थि के 
आन्तरिक तथा निचले भाग के बाद के हिस्से के साथ घमता है । 
ऊपरी हिस्से का नोक एक नोब के रूप की अस्थि दणाली है जिस 
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(0]९८०४००7 कहते हैं। जब हाथ फेलाया जाता है यह प्रणाली 
एक गड़ढे में जो प्रगण्डस्थि के निचले हिस्से के पीछे है बैठ जाता 
है जिसके कारण कोहनी का जोड़ बंध जाता है तथा इसके आगे का 
फैलना रुक जाता है । 
मणिबंध अस्थि 0 (७7008 ;- 

कलाई आठ मणिबंध अस्थियों से बनती है जो दो कतारों में 
बहुत नजदीक २ चार २ के अंक में बैठाये हुए हैं । यह एक लचीला 
किन्तु दृढ़ आधार देता है जिसके ऊपर हाथ तथा बांह की मांस 
पेशियां अपना जोर डाल सकती हैं । 

मणिबन्ध अस्थि के ऊपरी हिस्से की चिकनी गोलाई की सतह 
है जो प्रकोष्ठास्थि तथा अंत: प्रकोष्ठास्थि के निचके हिस्से के साथ 
कलाई का जोड़ बनाने के लिए घमता हैं । 

पणिबन्ध का निचला सिरा पांच करभास्थियों (पाट/३८७ [००४ 
9०॥68) के ऊपरी सिरे के साथ घूमता है । 

पाँच करभास्थियाँ (77०08०७/०४ऋ ००॥6४) तथा अँगरुलास्थियाँ 
([009/97268):- 

पहली करभास्थि अँगूठे के आधार का अस्थि श्रह्ययक हैं। शेष 
चार हथेली के ढाँचों का रूप देदो हैं। इन अस्थियों के निचले सिरे 
अगुलास्थियों के पहले कतार के ऊपरी सिरे के साथ उंगली के जोड़ 
बनाने के लिए घूमती हैं । 

अंगुलस्थियाँ उँगलियो तथा अंगूठे की अस्थियाँ श्रत्येक उंगली 
में तीन अँगुलस्थियाँ होती है तथा अँगूठे में दो होती हैं । 

निचला धड़ :- 
इसमें दो कुल्हास्थियों (790०07०) त्रिकास्थि (88८7५) 
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टांग तथा पांव की हड्डी से मिलकर कूल्हा मेखल्ा (?णणंत ह([०) 
बनाती हू । 

कल्हा मेखला--ये बेनाम की हड्डियों के बाहरी हिस्से के बीच 
में एक गहरा छेद है जिसे (3०ां:&०पोौणाग ) कहते हैं यह उर्वास्थि 
के सिर के साथ घूमता है। (“०४०४०णौणए ) के ऊपर की चपटी 
हड्डी [[#07 है । हड्डी का वृतखण्ड जो उसके नीचे सामने है उसे 
9075 कहते हैं। निचले पीछे के हिस्से को 78090०7॥ कहते हैं। प्रत्येक 
बेनाम की हड्डी त्रिकास्थि से मजबूत अस्थिबन्धन .8£77०68 के 
द्वारा मिला हुआ है जिस से 55०0०॥४०८ जोड़ बनते हैं। 9०५ 
में दो हड्डियाँ सामने जुड़कर कुछ गतिवाही जोड़ बनाते हैं। गर्भ 
की अवस्था में स्त्री के शरीर के बन्धन कुछ ढीले हो जाते हैं जिस 
से कल्हा मेखलाके द्वार बढ़ सके | कूल्हा का मुख्यकार्य एक ठोस आधार 
देना है जिस से वजन ऊपरी धड़ से नीचे की भोर भेजा जा सके । 
यह पैर में तथा धड़ के निचले हिस्से की शक्तिशाली मांस पेशियों 
के लिए एक लगाव का आधार देता हैं। 

टाँगों की हड्डियाँ :- 

जांघ की हड्डी-उर्वास्थि या (हशशपा) ।जानवस्थि या (9 5079 ) । 
जंघाज्य या (८०१७) । अनुजंघाण्थि य' (7309 )। 

उर्वास्थि--का एक सिरा गर्दन, डंडा तथा बड़ा निचला छोर 
होता है। यह शरीर में सब से लम्बी हड्डी है । सिरा गोलकार हे 
तथा 2०४०णएाॉए के साथ घूमता है। गदेन की १-१/२ लूम्बी 
गोलाई है और बहुत मजबूत है । यह उर्वास्थि के इंडे से १२४ भ्रंश 
के कोण पर मिलता है। इंडे में आगे की ओर प्रभार है । 


(५८२) 


जानर्वाध्थ--घुटने के जोड़ सामने हैँं। यह गोलाकार है। 
इसका कार्य अपने खींचने के समान कार्य के करण लीवर या टेक 
को बढ़ाना हैँ जो गड़ढे में फिसलने के द्वारा होगा है । 


जंघास्थि--का ऊपरो तथा निचला छोर एक डंडा होता है 
एक तिकोनी जानवस्थि, अस्थिबन्धनो द्वारा जंघास्थि से जड़ी 
ती हे। 
अनुजंघास्थि--एक लम्बी पतली हड़डी है जिसका सिरा तथा 
मिचला छोर हु । इसका सिरा जानर्वा-थ के ऊपरी हिस्से के बाहरी 
ग के साथ घूमता है तथा इसका निचला भाग मजबूत अस्थि 
बंधन के द्वारा उसी के द्वारा बाहरी भाग के निचे हिस्से से दढ़ है । 
पवि की #डियाँ 
पांव के मुख्य भाग को हड्िडियाँ जो मिलकर कुर्चावस्थियाँ 
हु ०7४७५ बनाती हे । 
पर की अगले हिस्से की हड्डी पाँच प्रपादस्थियाँ (प्रा 
४७७) कजकाती हैं 
अँपूठे की हडडी प्रषाद अगुलस्थियाँ ?॥4(0॥५०५$ कहलाते हैं । 
कचवाब्थिथाँ:--की दो सबसे बड़ी हडिडयाँ एड़ी की हडिडयाँ है । 
पाँच प्रपादस्थिमाँ तथा प्रयाद अंगुरूस्थियाँ :- 
प्रपादरस्थियां हाथ की हडिडयों के समान हूँ किन्तु वे नाप तथा 
ताकत में बड़ी है । अगुलस्थियाँ साधारणतः हाथ को हड्डी से छोटा 
तथा मोटी है । बड़ी उंगली में दो अँगुलियाँ तथा देष तीन में तीन: 
हानी हैं । 
पेर के झुकाव :-परों पर बहुत जोर पड़ता है विश्वषकर कठिन 
व्यायाम के समय । पेर इस जोर को ताकत तथा ऊूचक दा द्वारा 
सहन कर लेता है | यह व॒तखण्ड झुकाव के रूप में बता है जो रगे। 
से संगंठित होता हैँ तथा मांस पेशियों से सहार' पाता हे 


॥रफंकविलीशशकन आाफांपारक्भाम जाक+पातामोन.... 'किपयेकवाइकाफाफा 


[४०] 
तन्तु 


सर्वप्रथम शरीर का निर्माण एक कोष से हुआ हैं । वर्तमान 
शरीर ने एक कोष से बहु कोष जठिल अवस्था प्राप्त किया हैं । 
शरीर में अनेकों क्रियाये होती रहती हैं। इन कार्यों के करने के 
लिए विभिन्न प्रकार के कोष समूह हैं । इस प्रकार के कोष समृह को 
तन्‍्तु कहते हैं । अनेकों माँसा कोषोंके मिलने से मांस तन्‍्तु बनते हैं । 
अनेकों प्रकार के तन्‍नु मिलकर शरीर के भिन्न अंगों की रचना 
करते हैं । 
लछासिका वाहनियाँ है. "गद/2९ ए28४3९८४, :- 

केशिकाओं द्वारा छाया हुआ रक्त तनन्‍्तुओं के सम्पर्क में नहीं 
आता । केशिकाओं के दीवारों में से जो झिरमिरी होती है उसमें 
लसीका (रक्त रस) (.एशा“)) जो रंगविहीन पदार्थ है रिसता 
रहता है। लसीका में कार्बोहाईड्रेट्स, प्रोटीन, जल, लबरण तथा 
श्वेत रक्त कण मिले रहते हैं। इसमें छाल रक्त कण नहीं होता क्यू- 
कि यह दीवारों से निकल नहीं पाते । छलसीका तन्तु कोणों तक 
पहुचकर आक्सीजन पहुंचाता है और उनका पोषण करता है । तथा 
टूटे तन्‍्तुओं और कार्बन डाईआव्साईड को वहाँ में हटाता हे । 

छोटी छोटी छूसीका केशिकार्यें आपस में संयुक्त होकर लसीक। 
बाहनियां (/ "७ #४४४३७४) अताती है । इनके बीच में 
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लसीका ग्रन्थियाँ होती हैं । कोषों में आवश्यक कार्य करने के बाद 
रक्त का एक बड़ा हिस्सा केशिकाओं में लोट आता है तथा 
लसीका केशिकाओं (॥,ए97977200 (४७०]9४6७) में बहने लगता 
है । लसीका ग्रन्थियाँ रोग के कीटाणुओं को रोफती है तथा रक्त में 
बवेत कणों को उत्फन्न करती है। ग्रन्थियों से होकर जाने के बाद ये 
दो वड़ी लसीका नली के रूप में हो जाती है। इन्हे वक्षास्थलीय 
लसीका नली (77४००४८८ (४०४) तथा दांई लरूसीका वाहिनी 
(79॥0 [,ण700%07० त॑ए्ट) नाम से पुकारते हैं। इन नलियों में 
गति मांस पेशियों के कार्य तथा सांस की क्रिया के द्वारा होती है । 
रक्त नलियां (8[000 ४८६४४७)$ ) :- 


सम्पूर्ण शरीर में रक्त हृदय से जाता है तथा सम्पूर्ण शरीर से 
रक्त हृदय में आता है। यह दो वाहनीयों से होता है। धमनी 
(.५77८7)) हृदय से सम्पूर्ण शरीर में रक्त ले जाती है । यह रक्त 
शुद्ध होता हे तथा अच्छे लाल रंग का होता है। शिरा (४०7७) के 
द्वारा सम्पूू्ण शरीर का अशुद्ध रक्त हृदय में वापस आता है। यह 
काला लिए लाल रंग का होता है। फेफड़ों में रक्त क्लोय धमनी 
(?पशणानवा॥ ४००५) के द्वारा जाता है । बृहत धमनी (.५०११४) 
फेफड़ों के अतिरिक्त सम्पूर्ण शरीर में रक्त ले जाती है । 

दो शिरायें जो दायें अलिन्द (शिह8॥ .पापं००५) में आती है वे 
फेफड़ों से रक्त वापस लाती है । जब धमनी हृदय से निकलती है 
छोटी-छोटी शाखाओं में बट जाती है । यहाँ तक की ये बाल को 
तरह पतली नलियाँ हो जाती हैं जिन्हे केशिकाये (((४०7" ) 
कहते हैं । इन्ही के द्वारा. रक्त का विकार ग्रहण किया जाता है तथा 
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भिन्न भिन्न अंगो को आक्सीजन तथा भोजन दिया जाता है। ये 
केशिकायें पतली धमनियाँ तथा शिराओं को संयुक्त करती हैं इस 
लिए केशिकाओं का अशुद्ध रक्त शिराओं के द्वारा हृदय में वापस 
आता है। 

केशिकाओं के द्वारा शरीर में भिन्न भिन्न अंगो को भोजन तथा 
आवक्सीजन देने के पश्चात तथा उन के विकारों को भ्रहण करने के 
बाद ये मिलकर शिरा बन जाती है। इन शिराओं में कुछ दूरी पंर 
अध॑वृत्ताकार कपाट हैं जिनके द्वारा हृदय की ओर रक्त प्रवाह 
आसानी से होता है तथा विपरीत दिशा में रक्त प्रवाह को रोकता 
है । इसी कारण यदि हृदय से रक्त बहना चाहे तो ये कपाट बन्द 
ही जायेंगे। कपाटों में शिथिकता के कारण रोग हो जाते हैं । 


हृदय ८०7 :- 





(५८६) 


हृदय रक्त संचालन संस्थान का केन्द्रीय अंग है। यह रक्त 
संचालन के दबाव तथा प्रवाह का नियन्त्रण करता है। यह्व रक्त 
वाहनियाँ शिरा से रक्त कम दबाव के साथ पाता है और उसे 
फेफड़ों के रक्त वाहिनीयों में पम्प कर देना हैं। जिससे वहाँ आक्सीजन 
मिल जाय । फेफड़ों से वापस रक्त फिर हृदय के द्वारा लिया जाता 
है और धमनियों में पम्प कर दिया जाता है जो शरीर के प्रत्येक 
अंग में लाती है।... 

इस प्रकार से हृदय दो प्रकार से रक्त संचालन का कार्य करता 
है । प्रथम फेफड़ों में तथा द्वितीय शरीर के सारे अंगो में ॥. 

इस कारण हृदय दो हिस्सों में बंटा हुआ है जो आपस में एक 
दूसरे से किसी प्रकार लेन देन नहीं करते हैं। ये हृदय का दाहिना 
भाग तथा बायां भाग कहा जाता है। दाहिना भाग दृषित रक्त, 
बड़ी शिराओं से प्राप्त करता है। और फेफड़ों में आक्सीजन से 
मिलने के लिए प्राप्त करता है। बायां भाग आक्सीजन मिश्रित 
रक्त प्राप्त करता है जो फेफड़ों से आता है यह धमनियों में पम्प 
किया जाता है जिससे तन्तुओं को भोजन प्राप्त हो सके । 

हृदय एक खोखला अंग हैं जिसमें मोटे मांस पेशियों की दीवाल 
है। यह वक्षोस्थि के पीछे तथा शरीर के बीच से तथा बाँयें फंफड़े के 
बांई ओर स्थित है। इसे स्थान देने के लिए यह दांतेदार बना है 
और दाहिने से छोटा है । हृदय के प्रत्येक भाग में दो कमरे हैं, प्रथम 
है कोष्ठ अलिन्द तथा द्वितीय है कोष्ठ निलुय । 


बड़ी शिराओं से काला रक्त एक साधारण द्वार के द्वारा दाहिने 
कोष्ट अलिन्द में जाता है और वहाँ से वह एक खुले हुए स्थान से 


(५८७) 


जो एक कपाट के द्वारा नियन्त्रित रहता है, दाहिने कोष्ट निलय में 
पम्प किया जाता है। 


दाहिना निलय दबाव पर फूसफूसीय घमनी ?एप07&79 
«77०7५ में पम्प करता है जहाँ से वह फेफड़ों से होकर जहाँ पर 
उसे आक्सीजन मिल जाता है तथ्य वह चटक लाल हो जाता है 
फेफड़ों के शिरा या फूसफुसीय शिरा में चला जाता है। फुसफुसीय 
शिरा ॥77५८४० ५४४४५ बिना कपाट के बायें कोष्ट अलिन्द में खतम 
हो जाता हैं तथा एक खुले स्थान के द्वारा जो एक कपाट ए:_स्‍ट75 
एंव ४०४८ द्वारा नियन्त्रित रहता है, बायें निलय कोष में रक्त 
पम्प करता है। बांया कोष्ट निलय इस घमनीय रक्त को मुख्य 
धमनी, वृहत धमनी में पम्प करता है। रक्त पूर्ण शरीर में संचा- 
लित होता है तथा बड़ी शिरा में फिर वापस आता है जो हृदय 
की दाहिनी ओर है । 
हृदय का ताल एक बनावट के द्वारा होता है जो नाड़ी तन्तुओं 
तथा मांस पेशियों से बना है। इस बनावट के परिणाम स्वरूप 
हृदय में मांस पेशियों के सिकुड़न का एक दौर आरम्भ होता है 
तथा प्रति पाँच सेकेण्ड में ६ बार होता है। यह सिकुड़न का दौर 
पहिले दोनों कोष्ट आलिन्द को एक साथ प्रभावित करता है जिससे 
वे सिकुड़ते हैं, दाहिना शिरा का रक्त दाहिने कोष्ट निलय में प्रवाह 
करता है तथा बायां आक्सीजन से मिला हुआ रक्त बायें कोष्ट 
निलय में प्रवाहित करता है। बहुत ही थोड़े समय में, यानी कि 
१/८ सेकेण्ड में ये दौर निलय में पहुंचते हैं जो एक साथ जोर से 
सिकुड़ते हैं तथा दोनों कपाटों को यांत्रिक गति से बन्द कर देते हैं । 


(श८८ ) 


इस कारण रक्त फुसफुसीय धमनी में बायें कोष्ट निलूय से प्रवाहित 
किया जाता है तथा कोष्ठः तिझय में वापस लौटने से कपाटों के 
द्वारा जो इन धमनियों में हैं और अपने आप रक्त के पीछे दबाव के 
कारण बन्द हो जाते हैं, बचाता है । 

. हृदय के कपाठ, गठिया बुखार के द्वारा रोगी हो जा सकते 
हैं । इसका अर्थ यह होगा कि वे अपनी जगह पर सही नहीं बैठेंगे 
और रक्त वापस लौट आयेगा । 

दूसरी बीमारी की स्थिति उनके समीप होने की है जिसके 
कारण रक्त प्रवाह में रकावट होंगी और हृदय को तकलीफ़ होगी । 
कभी कभी एक ही कपाट में समीपता तथा असमर्थता हो जाती है । 

हृदय के सिकुड़न से रक्त प्रवाहित होता है और इस प्रकार 
बहत धमनी फैलती है और आवश्यकता से अधिक दबाव दौर के 
हूप में शरीर के सम्पूर्ण अंगों में बड़ी धमनियों के साथ दी जाती 
हैं जो नब्ज के रूप में माठलम किया जा सकता है। यह किसी 
बड़ी धमनी में भी मालम किया जा सकता है। प्रकोष्टास्थि घमैनीं 
कलाई पर साधारणत: इस कार्य के लिए व्यवहार में लाया जाता 
है क्योंकि वहाँ यह त्वचा के सतह के नीचे ही पाया जाता है तथा 
कलाई शरीर का एक खुला हुआ अंग होता है | नाड़ी की चाल 

2०४८ शिरा में नहीं माल्म किया जा सकता क्योंकि दबाव का 
दौर संचालन के छोटे केशिकाओं में समाप्त हो जाता है । 

मांस पेशियाँ प४८०८६8 :-- 

शरीर का ४५ ०/० वजन मांस पेशियों का है। मांस पेशियां 
निम्न तीन प्रकार की हैं :--१ जो अस्थिपंजर की अस्थियों की गति 


(५८९) 


इच्छानुसार करता है उन्हे ऐच्छिक मांस पेशियाँ कहते हैं। 

२ ज़ोजांतो, मूत्राशय, धमनी तथा दूसरे अंगों की बनावट पर 
मांस पेशियों का जमाव करता है यह ऐच्छिक नियन्त्रण में नहीं 
होता है । इन्हे अनेच्छिक अथवा स्वतन्त्र मांस पेशियां कहते हैं । 

३-जो धारी दार होती हैं किन्तु अनेच्छिक होती है ऐसी मांस 
पेशियां केवल हृदय में पायी जाती हैं । 


मांस पेशियों की बनावट:-- ऐच्छिक मांस पेशियाँ अनेकों रगों 
से बनी हैं। रगें १ १/२* लम्बी होती हैं तथा बाल के बराबर 
मोटी होती है । इसमें आड़ी घारियां होती हैं जो अनेच्छिक मांस 
पेशियों में नहीं पाई जाती हैं। प्रत्येक रस एक लचीले खोल से ढका 
है तथा दूसरे रगों से जड़ा हुआ होता है जिससे लम्मी लड़ी बन 
ज़ाती है तथा समानान्तर गटठों में सजी रहती है । 

मांस पेशियों का कंडरा पइटाट 3 6€१३त00॥. 

प्रत्येक मांस पेशी का सिरा अस्थियों अथवा दूसरें बनावट से 
संयुक्त है। यह जोड़ मजबूत सफेद रगों का हैं जिसे कंडरा कहते 
हैं अथवा मांस पेशियों के रगों से सीधे जुड़ते हैँ । साधारणतः मांस 
वेशियों का अन्त जो घड़ के समीप है, या तो अपने मांस पेशियों के 
रणों से जुड़ा है या छोटे कंडरो से, किन्तु सिरा घड़ से कुछ हट के 
एक कंडरा से जुड़ा रहता है जो एक बड़ी लम्बाई का होता है । 

कंडरों के द्वारा छोटे दायरे में ताकतवर मांस पेशियों को शक्ति 
का प्रभाव होता है । कंडरों के द्वारा मांस पेशियों को दूर से काम 
करने को शक्ति मिलती है | 


(५९०) 


मांस पेशियों का उदगम तथा प्रवेशन 496 07077 छत ॥॥567- 
(007 0०07 ग्राएड४८06$ , 

ऐच्छिक मांस पेशियों का मुख्य कार्य, शरीर में गति उत्पन्न 
करना तथा नियन्त्रण करना है , तथा अस्थिपंजर पर प्रभाव डाल 
कर शरीर के प्राकृतिक आसन को सम्भालना है। प्रत्येक मांसपेशी 
साधारणत: जिस अस्थि को गति प्रदान करता है वह कंडरा के द्वारा 
जुड़ता है। जुड़ने के स्थान को 'प्रवेशन' कहते हैं। अपने दूसरे सिरे 
पर मांसपेशी कंडर।/ के साथ अथवा बिना कंडरा के दूसरी हड्डी के 
साथ या दूसरे बनावट के साथ स्थित रहता है, इस जुड़ने के स्थान 
को 'उदगम' कहते हैं। सब मांस पेशियों का ऐसा सरल उदगम 
तथा प्रवेशन नहीं होता है क्यों कि उनकी शक्ल, डील तथा स्थिति 
एक सी नहीं होती है । 

मांस पेशियों की उलटी क्रिया॥76 ॥७ए९788 3८707 ०0 ्रप्ड265. 


साधारण कार्य, मांस पेशियों का सिकुड़न करना है जिसके 
द्वारा उदगम तथा प्रवेशन के साथ आपस में एक दूसरे की ओर 
खिचते हैं । इस कारण मांस पेशियाँ उलटा असर भी कर सकती है 
यदि वह हड्डी जो गति प्रदान करती है, स्थित । है जिस प्रकार दर- 
वाज़ा खोलने में हाथ की गति से दरवाजा शरीर की ओर खिंच 
जाता है । किन्तु यदि दरवाजा बन्द है तथा खोलने की चेप्टा की 
जा रही है तो हाथ तथा बांह स्थित रहते हैं तथा शरीर दरवाजे 
की ओर खिच जाता है । 

मांस पेशियों का टेकने के द्वारा कार्य [.एए' छटा07 0 70प828:- 

मांस पेशियां शरीर में इस प्रकार स्थित है कि वे थोड़ी जगह 


(५९१) 


में ज्यादा अपर पैदा कर सके | यह बचत केवछ टेकत तथा घिरनी 
के द्वारा होता है । 

एक से अधिक जोड़ों पर मांस पेशियों का प्रभाव:-)(प३2[९४ 8९(॥॥९ 
घए00 ग्रोणा6 पैदा) 076 ]णीए[-- 

बहुत से उदाहरणऐसे हैं जहां मांस पेशियां एक से ज्यादा जोड़ों 
पर कार्य करती है । मांस पेशियां एक ही प्रकार गति कर सकती 
हैं जैसे दोनों जोड़ पर संकुचन या एक पर संकुचन तथा दूसरे पर 
प्रसरण । दो विभिन्न प्रकार की गति एक ही साथ या पृथक हो 
सकती है जैसे लम्बे कंडरे जो उंगलियों का संक्चन करती है अनेकों 
जोड़ों से होकर जाती है और प्रत्येक में वही गति उत्पन्न करती है। 

चतुशिरिसका मांस पेशी जिसका उदगम कूल्हास्थि के सामने 
से होता है कूल्हे का संकुचन कर सकती है और घुटने का प्रसरण 
करती है । दौड़ने या चलने में ये दोनों काये करती हैं। जब घुटने 
का जोड़ स्थिर रहता है तो कृल्हे का संकुचन करती है यदि कृन्हे 
का जोड़ स्थित हो तो घुटने का प्रसरण करती है । 

मांस पेशियों के कार्य के प्रकार ॥"7968 0 गापडटप्रो्का ७0 :-- 

साधारण कार्य सिकुड़न का है। जिससे उद्गम तथा प्रवेशन 
आपस में खिच जाते हैं ऐसा कार्य बीच का (0ाटछ्ा0४० कहा 
जाता हैं । 

जब मांस पेशियां देखने में न छोटी होती हैं न लम्बी होती है 
तो इसे स्थित $१900० कहते हैं। जब मांस पेशियां किसी बाघा के 
कारण खिंची हुई अवस्था में निर्बे हो जातीहैं तो इसे अब्यर्वा बत 
4८८6707० कहते हैं । 


[५१] 
जोड़ या सन्धि 


जोड़ या सन्धि ]०7४3 :-मांस पेशियों की हरकत को समझने 
के लिए हड़ियों की सन्धि, उनकी बनावट तथा प्रकार जानना 
आवश्यक है । अस्थि संस्थान के दो या उससे अधिक हड्डियों 
के संगम को सॉ+४॥ 0००४७) कहते हैं। उनके प्रकार के अनुसार 
वे स्वतंत्रत गति, अल्गगति, तथा गतिहीव होती हैं । 

सन्धि का विभाग उनके प्रकृति तथा गति की परिधि पर 
निर्भर करता है। 
१. सन्धि-जों गतिवीहीन है :- 

ये वे सन्धियां हैं जहाँहड्डी की सन्धि मुरमुरी अर्थि के द्वारा 
होती है जेसे पहली पसली तथा वक्षस्यि वर्ग । यह सन्धि मुरमुरी-- 
अस्थि के द्वारा, या ऋंघीदार सन्धियों द्वारा जोड़, जैसे खोपड़ी में 
होती है । 
२. अल्प गति सन्धि :- 

इन में दो अस्थि सतह रेशों से संयुक्त होती है जैसे जंघास्थि 
तथा अनुजंघास्थि के निचले हिस्से की सन्धि या रगों के साथ 
रेशो द्वारा मुरमुरी अस्थि जो अस्थि सतह के बीच में स्थित है । 
जैसे भेंददल के धड़ों के बीच की सन्धि । 
३. स्वतन्त्र गति सन्धि :- 

इस में दोनों हड्डियों के सिरे मुरमुरी अस्थि से ढंकी रहती हैँ 
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तथा एक रेशेदार झिल्ली की पतली थैली से संयुक्त होती है । यह 
थैली चिकने जाल से जिस साईनोवियल 9ए॥70शॉंक्वों ग्राशगर'क्षातद 
झिल्ली कहते हैं मढी रहती हैं। यह झिल्ली संधि को चिकना 
रखने के लिए एक तरल पदार्थ उत्पन्न करती हैं । 
इन की मजबूती रगों से होती है। जो बगल के सन्धि के खाली 
स्थान से संयुक्त रहती है तथा जिनके अंक शक्ति तथा स्थान, सन्धि 
के विशेष कार्य पर निर्भर है। सन्धि जिस की गति विस्तृत है। जैसे 
कि ऊपरी अवयव सन्धि में कल्हा मेखला संन्धि से कम रगें हैं, जो 
उससे अल्प गतिवाही हैं, किन्तु शरीर के वजन सम्भालने के लिए 
उपयुक्त हैं । स्वतंत्र गति वाही सन्धि के निम्न ६ प्रकार है। 

(१) कब्जेदार सन्धि 7०%6 [०ंप्र& -- कब्जे की भाँति 
अस्थियों की गति आगे पीछे अर्थात एक ही सतह पर होती है 
जेसे कोहनी घुटना आदि। 

(२) फिसलती हुई सन्धि (0॥78 ]०7॥७ जैसे मेरुदण्ड के घड़ों 
के बीच तथा कु्चेवास्थियों के मध्य 

(३) अपने केन्द्र पर घूमने वाले जोड़ ?00 [०॥४$ एक 
हड्डी कील का कार्य करती है तथा दूसरी उसके चारों ओर घमती 
हैं जसे प्रकोष्ठा स्थि तथा अन्त: प्रकोष्टस्थि के ऊपरी हिस्से की सन्धि । 

(४) गोली तथा खत्तीदार सन्धि फछो] बणा 80% [ठप 
एक हड़डी का गोल सिरा दूसरी हड्डी के प्योले जैसे सिरे में फँस 
जाती है इस प्रकार हड्डियाँ स्वतन्त्रता से चारों ओर घूम सकती है । 
धुमाव चारों ओर गोलाई से होता है। जैसे कल्हा तथा स्कनन्‍्ध 
सन्धि में होता है । 

.») फिसलने वाली ठंडी साध (0०00-०0 ]०४५ :- इस 
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सन्धि में धनुषाकार हड्डी उभरी हुई हड्डी के खोखले में फंस 
जाती है जैसे कलाई की सन्धि । इसमें गति चारों ओर होती है किन्तु 
ब्रीच के धुरे के चारों ओर गोलाई से नहीं घूमती । 

(६) काठी कसा हुआ सन्धि 520त6 ]०४६ :ऐसे सन्धि 
को सतह धनुषाकार उभरी हुई खाली होती है तथा जो गति सम्भव 
है वह फिसलने वाली डडी सन्धि के प्रकार की है। जैसे अंगूठे हे 
मणिवन्ध करभास्थि सन्धि। 
भरु दण्द की सी धर्या :- 

(१) मेरूदण्ड के कशेझकायओं में अत्पगति सन्धियां अवने 
स्थान पर दो मजबूत रगों के द्वारा जो उस के पूरे लम्बान तक 
जाती है रखा जाता है। इसमें से एक मेरू दण्ड के सामने तथा 
दूसरा पीछे से जुड़ता है । 

(२) स्वतन्त्र फिसलने वालीं सन्धि गतिशील सतह के मध्य 
जो कशेरूकाओं के वृत्त खण्ड से निक्रली हुई है प्रत्येक में एक 
फिसलने की गति होती है, जिसकी दिशा तथा विस्तार उनकी मेरू 
दण्ड में स्थिति पर निर्भर है । गर्दन तथा कमर वर्ग के कशेरूकाओं 
के गति में पीठ वर्ग के कशेरूकाओं से अधिक स्वतन्त्र है। इसके 
साथ प्रत्येक पीठ कशेझूकाओं में चार स्वतन्त्र फिसलने वाली | 
सन्धियाँ उनसे मिलती हुई पसलियों के लिए हैं । 

नुकीला उभार (5.)00प78 ?0 >ए8॥ ) तथा' पास के कशेरूका 
के वृत्तखण्ड के बीच का स्थान पीले रंग के अत्यन्त मजबूत रगों 
से भरा है जो साधारण रगों की तरह नहीं होती है किन्तु 
अत्यन्त लूचीली होती है। यदि यह रग लचीली न हो तो मेरु दण्ड 
के सामने की गति असम्भव हो जायेगी । 
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पसलियों की सन्धि (२॥9 0०978) :- 

प्रत्येक पसली का सिरा तथा गर्दन दो फ़िसलनेवाली स्वतन्त्र 
गति सन्धि शरीर के साथ तथा उसी के विपरीत पीठ वर्ग के कषेरू- 
काओं का तिरछी व्यवस्थित प्रकार के साथ बनाती है । प्रत्येक 
पसली के गति में अपना प्रकार तथा विस्तार होता है । किन्तु 
सांस लेने की क्रिया में सब की गति संयुक्त होती है । 


सांस लेने में वक्षस्थल (770735) का घेरा बढ़ जाता है। 
सांस छोड़ने में घेरा कम हो जाता है। सांस लेने में पसलियों, 
पसलियों सम्बन्धी मुरमुरी हडिडयाँ तथ वक्षस्थि की संयुक्त गति 
हीती है । वक्षस्थल के सामने तथा बगल की दिवाल की गति ऊपर 
सामने तथा बाहर को ओर होती है। सांस छोड़ने में इसके विपरीत 
होता है । 
स्कन्ध मेखला की सन्धि ( [09708 ० ६76 5॥806ॉव०० ८00) :- 
वक्षोस्थि तथा अक्षर्का-थ के बीच की सन्धि स्वतन्त्र सरकने वाली 
सन्धि है। केवल यहीं स्कंध मेखला घड़ के साथ घूमता है। इस 
सन्धि के कारण अक्षकास्थि स्वंतन्त्रता से चहु ओर घमता है । 
अक्षकास्थि का बाहरी सिरा स्कंघास्थि के साथ स्वतन्त्र गति 
सान्ध बनाता है जिसके द्वारा फिसलने की गति होती है । इन दोनों 
उपरोक्त सन्धियों पर बहुत जोर पड़ता है इस लिए बहुत मज़बूत 
रग सहायता करते है । 
स्कंघ सन्धि (500प्रौविकः ]0ए॥ :- 
यह गोल व खत्तीदार सन्धि है जो प्रगण्डस्थि व स्कन्धअस्थि के मेल से 
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बनता है । बनावट की दृष्टि स यह एक बलहीन सन्धि है, तथा 
अपनी शक्ति के लिए जिससे इसको शक्ति मिलती है, रगों से अधित 
अपने चारों ओर घिरे हुए मांस पेशियों पर निर्भर है । 

पूरी सन्धि एक थैली में बन्द रहती है तथा कुछ रगों से जो 
सामने तथा ऊपर हैं अपनी शक्ति पाती है | सात मुख्य मांस पेशियां 
अपना सहारा विशेषकर सन्धि थैली के ऊपरी हिस्से में देती है । 
थैली का निचला भाग अल्प सुरक्षित है अतएव जब कंधे का जोड़ 
उखड़ जाता है तो निचले कमजोर थैली के हिस्से के कारण होता है। 

कोहनी की सन्धि 3॥6 900७ 0०४०४ ;- 

यह कब्जेद।र सन्धि है। प्रगण्डस्थि के निचले भाग अन्‍्तः 
प्रकोष्ठि का ऊपरी सिरा तथा प्रकोष्ठास्थि क्रे सिर की गति से 
बनता है । इसकी दो गतियाँ हैं फेलना तथा सिकृड़ना । 
प्रकोष्ठत्थि तथा अन्त: प्रकोष्ठाध्थि की सन्धि ( [०5 96७४९९४ ४8079] 
7 पा9) क्‍ 

प्रकोष्ठस्थि तथा अन्त: प्रकोष्ठस्थि के बीच की ऊपरी तथा 
निचली गति दोनों अपने केन्द्र पर घमने वाली सन्धि है। ऊपर 
की सन्धि में प्रकोष्ठस्थि का गर्दन एक रगों के वृत्ताकार के अन्दर 
घूमता है तथा निचली सन्धि में प्रकोष्ठस्थि का सिरा अन्तः प्रको- 
प्ठस्थि के चारों ओर घुमता है । 

कलाई की सन्धि ५४778 ०7६ ३- ु 

यह फिसलने वाली डंडी की संधि है जो प्रकोष्ठस्थि के निचले 

भाग, मुरमुरी हड्डी की एक गोलाई जो अन्तः प्रकोष्ठस्थि के निचले 
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हिस्से से मिली है तथा मणिवन्ध अस्थियों का ऊपरी आकार से 
वनी है। यह सन्धि के दोनों ओर आगे तथा पीछे रगों से मजबूत 
किया हुआ होता हैं । 
कल्हा थयों की सन्धि 6 70 ०0४ ३- 
यह एक गोली के समान तथा खत्त दार सान्धि है जो असीटा- 
वलम (५८४8 ०पाौपाए) को कटोरे की भाँति गढ़ढे तथा उर्वास्थि के 
सिरे से बनता है। यह एक मजबूत थैली और रंगों से घिरी हे 
जिसके ऊपर यह विशेषकर अपनी स्थिरता के लिए निर्भर है । 
कल्हास्थि सन्बि के सामने की रमें शरीर में सबसे मजबूत हैं । 
घुटने की संधि 3॥6 +७॥७०८ 0०४7 ;- 
घुटने की सन्धि उर्वास्थि और जंघास्थि के ऊपरी हिस्स की दो 
हड्डियों से बनी है। दो अर्धचन्द्राकार रूप में रगों के टुकड़े 
जंघास्थि के ऊपरी हिस्से से मिली हैं । इन रगों का उद्ं ध्य हडिडयों 
की सतह तथा जंघास्थि के बीच एक चिकनी तथा सही बेठने वाली 
गति देने का है । 


घटने की सन्धि में एक ढीली थली है जो एक मजबूत रग से 
दोनों तरफ संहारा पाती हैँ। दो मजबूत रगें भी जंघास्थि से 
निकलती हैं तथा उर्वास्थि के डंडियों के बीच संयुक्त होती है तथा 
ये रग्रे सच के मध्य के ऊपर आड़ी तरह से इस प्रकार स्थित है 
जिससे ये सन्धि के गति में बाधक नहीं होती है तथा उर्बास्थि को 
जंघास्थि के ऊपर आगे या पीछे फिसलने से बचांती है । घुटने की 
सन्धि का सामना, बहुत मजबूत मांस पेशियों के सिश्चित स्तायू से 
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जो घुटने तक फेलता है सहारा पाता है। घटने की गोल हड्डी 
787०७ जो इस स्वायु के अन्दर स्थित है दोनों डंडियों के बीच 
की नली के साथ चलता है | घुटने की सन्धि सबसे असुरक्षित सन्धि 
मालूम होती है । क्योकि बोझा उठाने का टिकाव जो शरीर के दो 
सबसे बड़ी हड्डियों से दिया जाता है। वह बहुत अधिक है । सन्धि 
सतह भापस में समीप संगठित नहीं हैं तथा जो गति उससे उत्पन्न 
होती है वह अधिक है। तो भी यह सन्धि अत्यन्त मजबूत है क्‍योंकि 
इसे शक्तिशाली रगों तथा मांस पेशियों से जो इसके चह ओर हैं, 
सहारा मिलता है । 


जब ज्यादा चोट पहुंचती है तभी यह सन्धि भंग होती है । 
घुटनों में पानी की अवस्था (9५70रा098) अत्यधिक साइनोवियरू, 
तरल पदार्थ (5५70० गीधां०) के छूटने में होता है जो घुटनों 
की बीमारी या चोट के कारण होती हैं। जहाँ भी साइनोवियल 
झिल्ली हो वहाँ यह हो सकता है, अर्थात किसी भी स्वतन्त्र गति 


प्रकार के सन्धि में हो सकता है । साधारणत: यह ॒ घुटने में देखा 
जाता हैं । 


बुटने की रगें साधारणत: खराब हो जाती हैं। इस अवस्था ' 
में वे सन्ध्रि के प्राकृतिक गति में बाधक हो सकती हैं। जब एक पैर 
का घुटना मुड़ा हुआ मजबूती से जमीन पर रहता हैँ तथा ऐसी ही 
अवस्था में यदि शरीर में प्रचन्ड गति हो तो मुरमुरी हड्डी को 
क्षति पहुंच सकती हैं। मुरमुरी हड्डी के क्षति से त्रुटना बंध जे! 
सकता है । 
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टखने की सन्ध्रि ॥व8 त9 दि छत 
टखने की संधि जंधास्थि के निचले हिरसे तथा अनुजंघास्थि के 
निचले हिस्से तथा दालस (7 शॉप) के घमने बाली सतह से 
बनता हैं। यह एक कब्जेदार सन्धि है तथा इसकी थैली का मजबूत 
रमीं से दोनों ओर सहायता मिलती है जिसमें छोटी रगे पीछे तथा 
सामने रहती हैं | बगल की रगें कभी २ टखनों के घ॒म जाने से ट्ट 
जाती हैं । अधिकतर यह ठीक रहती है किन्तु हड्डी का एक टुकड़ा 

अनुज॑घास्थि के निचले हिस्से को फाड़ केती है । 


[५२] 
शरीर क्रिया शास्त्र 


क,(00(097) (8 (0७7,077]07/५ 


जीवधारी जीवन के ढंग की विद्या से शरीर के प्रत्येक 
कार्य तथा अंगों का पृथक पृथक तथा अंगों का सामृहिक 
कार्य का ज्ञान होता है | 
रक्त मंत्रालन संस्थान :- 
रक्‍त वह तरल पदार्थ है जिसके द्वारा शरीर का प्रत्येक अंग 
भोजन प्राप्त करता है। यह हृदय के पम्प करने पर शरीर के 
भिन्‍न भिन्‍त संस्थानों में परिभ्रमण करता है। रक्त तन्तुओं को 
आवक्सीजन तथा पाचन किया में कुछ पदार्थ जो उनकी आवश्य 
कताएं होती हैं पहुचाता हैं। रक्त उन दूषित पदार्थों को भी 
तन्‍्तुओं से ले जाता है जो जमा हो जाते हैं | रक्त तन्‍्तुओं को 
कीटाणुओं के आक्रमण से सुरक्षित करता है। रक्‍त में कुछ कोप 
होते हैं जो उस स्थान के चारों ओर जमा हो जाते हैं जहाँ कीटाण 
आक्रमण करने की चेष्टा करते हैं। जैसे ही कोष घेरा डाल 
चुकते हैं तथा दुश्मन को बन्द कर लेते हैं वेसे ही कोष रक्त आक- 
मण करते हैं तथा कीटाणुओं का नाश करते हैं । 
रक्त को बनावट 46 ८0797090079 ० 8]06व. 
रक्त एक तरल पदार्थ है जो शरीर के अन्दर गतिवान शारीरिक 
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तन्‍्तु है। यह आँखों से देखने में केवल एक छाल तरल पदार्थ ज्ञात 
होता है किन्तु यदि एक ताजे बून्द रक्त का परीक्षण किया जाय 
तो कई असंख्य छाल रक्त कण दिखायी देंगे, जो एक पीले रंग के 
तरल पदार्थ में तैरते हैं जिसे रक्‍तवारि (?[2»79 ) कहते हैं । 
इसमें अन्य कोष भी उपस्थित रहते हैं । यह श्वेत रक्त कण कहलाते 
हैं जो किटाणुओं को साफ करते हैं । यह गिनती में छाल रक्त कर्णों 
के समान अधिक नहीं है । रक्त वारि तथा कोष शरीर के योजना का 
बटे ११ भाग है। 

रक्तवारि ?]8»79 :-रक्तवारि जछ के सदृश्य पीतवर्ण 
पारदर्शक द्रव्य है। इसमें जल, प्रोटीन, कुछ धातु जिसमें 
साधारण नमक मुख्य है । प्रोटीन में वह वस्तु है जिस से रक्त जम 
जता है । 

लाल रक्त कण रि९व 8[006 ८0%प5८ॉ०८५ :- इनका आकार 
गोल टिकियों के समान हैं। इन के दोनों तले अन्दर 
की ओर घधंसे रहते हैं। ये बड़े लचीले होते है, इनमें एक 
गाढा तरल पदार्थ रहता हैं । इनका निर्माण रक्त रंजन (720९7- 
०870077 ) युक्त जीवेज से होता है । रक्त रंजन का मुख्य गुण 
उसके आस पास से जहाँ आक्सीजन अधिक उस स्थान में ले जाने 
का हें जहाँ वे नहीं है । जहाँ अत्यधिक आक्सीजन हो वहाँ से रक्त- 
रंजन आक्सीजन खोंच लेता है तथा वहां तन्‍तुओं में छोडता है 
जहाँ आक्सीजन समाप्त हो गया हो अथवा थोड़ी मात्रा में हो । 
रक्त जिस में अधिक आक्सीजन हो वह चमकीला छाल रंग का 
होता है। जिस रक्त में कम आक्सीजन होगा वह धुधला हाल 
होगा । यदि शिरा से रक्त लिया जाय तो वहू भी धुधला लाल 
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होगा क्योंकि रक्त ने आक्सीजन तन्‍्तुओं को दे दिया है किन्तु 
अह यदि टेस्ट टयूब में आकसीजन के &।थ मिलाकर हिलाया जाय 
तो वह चमकीला लाल हो जायेगा । 

लाल रक्त कण अस्थि के गुदे में उत्पन्न होते हैं । स्वस्थ प्रौढ़ 
व्यक्ति में पांच या छ छाख, एक क्यूबिक मिलीमीटर रक्त में होते 
हैँ। रक्त हीनता (3$7०७77७) में रक्तरंजन की कमी हो जाती है 
तथा लाछ रक्त कण भी कम हो जाते हैं । क्‍ 

स्वेत रक्त कण थरराएए ८079पा7०५8 :- छाल रक्त में कर्णो बच्चे 
होते हैं। वे वृत्ताकार होते हैं किन्तु लाल रक्त कण से भिन्न होते 
हैं। कोष के अंदर एक और शरीर होता है *५४४०४०५४ इबेत रक्त 
कण विभिन्न प्रकार के होते हैं। इनका कार्य समान है । रोगाणुओं से 
शरीर की रक्षा करना तथा रोगाणुओं को नाश करता हू । श्वेत्त 
रक्त कण कुछ हड्डी के गूदे में बनते हैं तथा कुछ लसीका 
अन्य में । 

रक्त संचालन-॥॥6 €एप्राशा0ठत छा 60वें :हृदय, शरीर 
के प्रत्येक हिस्से में रक्त का संचालन नली का द्वारा करता है जो 
हृदय से बाहर रक्त ले जाते हैं उन्हें घमनी कहते हूँ तथा जा रक्त 
हृदय में वापस लाते हैं उन्हें शिरा कहते हैं। धमनी अनेच्छिक 
मांस पेशियों तथा लचीले रंगों से बना है तथा अंदर से वहुत दबाव 
सह सकता हैं। हृदय के समीप उनका दायरा १ इच का है। 

जैसे वे हृदय से दूर जाते हैं पतले होते जाने हें तगा छोटी २ 
शाखाओं में बँट जाते हैं जिन्हें केशिकारयें (४८७४७ ४७ बहते हैं । 
प्रत्येक केशिका में दो सिरे होते हैं एक घमती का सिरा हा घमनी 
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का अन्त होता है और शिरा का सिरा जहां से शिरा आरम्भ 
होता है । 





शिरा केशिकायें आपस में मिलकर छोटी २ शिरा बनाती है 
जो क्रमश: बड़ी होती जाती है जैसे जेसे उनके मार्ग में हुदय तक 
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जाने में शाखाय मिलती है। शिरा की दीवार धमनी से पतली 
होती है तथा कम लचीली होती है क्योंकि उनके अंदर से ज्प्रादा 
दबात नही पड़ता । उनके दीवारों में मांस पेशियों के रगें होती हैं। 

प्रत्येक शिरा में जिसमें रक्त रहता है तथा जिसे पृथ्वी के 
आकर्षण शक्ति के विरुद्ध प्रवाहित होना पड़ता है उनके मार्ग में 
कपाट थोड़ी २ दूर पर स्थित हैं । ये कपाट रक्त को हृदय की ओर 
प्रवाहित होने में सहायक हैं तथा आकर्षण. शक्रित के कारण उल्टी 
दिल्ला में प्रवाहित होने से रोकते हैं । 

हृदय, बनावट तथा काये दूसरे अध्याय में दिये गये हैं । 
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श्वास संस्थान 
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श्वास संस्थान में सांस 
की नली तथा फेफई आते हैं 
इनका कार्य रक्त के किए 
आक्सीजन देना ओर कूछ 
वृधित पदार्थ जो झारीर से 
निकलते हैं, जिसमें विज्वष 
है कावेन इ।इआक्साइड को 
हटाना । 
वायु को नली | टषव४ 
880८.--- 
वायु की नक्ियों में नाक का 
मागे॑ रीक्षक्तं।: स858 986, 


ग्रसनी 0॥9॥5॥0॥5 या गले 


का पिछला हिस्सा स्वर यन्त्र 7,97,0४ जिसमें रज्जु ५ (०कं ८००ते 
रहता है। वायु नली /आाते 996 तथा कली मालियों ]), ())०- 
[797 (पाॉ2८४ का छोटा तथा बड़ा भाग आता है । 
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नाक का मार्ग (४४३७४ 3888 96 :--- 

यह सांस लेने में महत्व पूर्ण कार्य करते हैं। नाक का भाग 
दो भागों में विभाजित है। (१) दाहिना तथा (२) बायां नाक 
का मार्ग । यह एक विभाजक के हारा सेपूथ 5०77ए४ विभाजित 
होता है। प्रत्येक नाक के सार्ग के बाहरी दीवार पर तीन हड्डियों 
के कोर 7]%785४ हैं | दोनों ओर दो गुफायें ()४ए४८४ हैं एक 
गाल की हड्डी में तथा दूसरे माथे की हड्डी में ठीक आंखों के 
ऊपर है। ये अपनी ओर के नाक के सुराग एक छोटी खछी हुई 
जगह से मिली है। नाक के सुराग तथा दूसरे खाली स्थान की 
पूरी सतह झिल्ली से मढ़ी हुई है जो एक साफ़ तथा कुछ लसलऊसा 
तरल पदार्थ १४५८००७$ छोड़ते हैं । यह तरल पदार्थ उठंढे मौसम में 
अधिक आता है। यह नाक की सुरागों को हवा की छलनी के कार्य 
के रूप में सहायक होता है तथा धूल तथा कीटाणुओं को अपनी 
चिप-चिपी झिल्ली में चिपका लेता है। यह तरल पदार्थ स्वयं 
कोटाणुओ के ताश करने की योग्यता रखता है। एक भीगी झिल्ली 
स्वास्थ्य के लिए अति आवश्यक है । जब यह गर्मी में खुश्क हो जाता 
है तो काम नहीं कर सकता इस कारण कीटाणु अन्दर जा कर रोग 
उत्पन्न कर सकते हैं । मामूली सर्दी जुकाम इसी तरह लगता है। 

झिल्ली का बड़ा घेरा जो ताक के सुरंग की हड्डियों को ढकता 
है अधिकतर झिल्ली छोटे रक्त पात्रों से भरी हुई है । रक्त, इन पात्रों 
में गर्मी देता है जिससे हवा फेफड़ों में जाने से पहले गर्म हो जाये । 
इस प्रकार हवा गर्म होकर ग्रसनी ?!«7४75 से होते हुए स्वर यन्त्र 
3,079ग5 में जाता है तथा वहां से रज्जुओं ४७०७४ 0070 के ब्रीच 
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से होकर वायु नही में आता है। ये वायु नली दो नलियों में 
( 97 ग्मगाधण तपोः05 ) विभाजित हो जाता है तथा फेफड़ों 
जाती है। फेफड़े के तन्तुओं में यह नली इत्तनी अधिक विभाजित 

हो जाती है कि इनकी शाखायें देखना क ठिन होता है | मे छोटी 
शाखायें वायु की थैली /४7 9989 में खुलती हैं। वायु नछी की 
दीवारें और दो बड़े बड़े (07०7८४ं०) नली अधिकतर मुरमुरी 
उडडी की बनी है जो एक कड़े पदार्थ का काम देती है जिससे 
दीवार गिर न जाये तथा वायु मार्ग में र्कावट न हो । 

फेफड़े 7,पा88 ४7 

वक्षस्थलीय गुफा का अधिकतर भाग दाहिने तथा बायें फेफड़ों 
डदय तथा रक्त के बड़े पात्रों से भरा है। फेफड़ का पदाथ कम 
हलका छिद्र पूर्ण, सोखने वाली (57०789५) बिनावट का है तथा 
अत्यधिक लचीला है | इनमें लाखों वायु की थेलियां हैं जो प्रत्येक 
अत्यन्त क्षुद्र श्वास प्रणाली से खुलती है तथा उनमें धमनी 
तथा सिरा होती हैं। वायु की थेली की दीवारें रूचीली होती हैं 
और उन पर एक पतली तह की कोषों का जमाव है। यह पतली 
तह रक्त केशिकाओं को जौ थैली की दीवार में होती है, वायु से जो 
शैली में होती है, पृथक करती है तथा वायु की थली से आक्सी- 
जन रक्त केशिकाओं में तथा कार्बन डाईआक्साइड विपरीत दिशा में 
भेजती है । 

फेफड़े एक बिफ़ती झिल्ली (?073 ) से ढक्की हुए रहती है । 
जों वक्षस्थल के अन्दर की दीवार को तथा महा प्रचीरा के ऊपरी 
हिस्से को भी ऐसा मढ़ता है कि वह फेफ़ड़े को पूरी तरह से ढक लेता 
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है । केवल वह हिस्सा छूठ जाता है जहां से वायु नली की अस्तर 
तथा क्लोमालिया, तथा रक्त पात्र अन्दर आते हैं। यह प्लूरा की 
थेली वह स्थान है जो प्लरा के आन्तरिक तथा बाहरी तह के मध्य 
में हैं। प्राकृतिक स्वास्थ म॑ यह स्थान होता ही नही है क्‍योंकि 
फेफड़े, सीने के दीवार से सटे रहते हैं किन्तु यदि प्लरा का बाहरी 
या भीवरी तह छिद जाता है और इस स्थान में वायु प्रवेश कर 
जाती हु तब वह ! बाततविक स्थान बत जाता है क्‍योंकि फेफड़े अपने 
लचीले तन्तुओं के कारण सिकड़ जाते हैं 

जीव सम्बन्धी शक्ति "वाह (9985५%॥9 +- 

किसी व्यक्ति करी जीव सम्बन्धी शक्ति पूरी सांस लेने के बाद 
पूरी सांस छोड़ देने के भाष से निर्धारित किया जा सकता है। 
साधारण सांस लेने में फेफड़े अपनी शक्ति का १/१० कार्य करती 
है तथा हुवा का वजन जो फेफड़ों के बाहर जाती है तथा अन्दर 
आती है प्रत्यक सांस में ३००-५०० सी० सी० हीता है । यदि 
मामूली सांस लेने के बाद ज्यादा से ज्यादा सांस लेने की चेष्टा की 
जाय ती जो और हुवा निकाली जायेगी करीब १५०० सी सी 
होगी, इसी प्रकार सांस छोड़ने के बाद यदि ज्यादा से ज़्यादा सांस 
छोड़ने की चेष्ठा की जाय तो वह भी १५०० सी०सी० होंगी । इन 
तीनों का योग जो ३. ५०० सी सी जीव सम्बन्धी शक्ति होंगी । 
साधारण स्वास्थ्य में भी यही रहता हु । किसी २ हृदय तथा फफड़ 

रोग में यह कम हो जाता हु । यह ऐथलेटिक्स तथा सांस में 

व्यायाम से बढ़ाया जा सकता है। सांस छोड़ने के बाद भी बायू 
थेली में सांस बच जाता है । 
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फरंफडों का जीव सम्बन्धी शक्ति का माप उनके शरीर के परि- 
श्रम करने के समय के अधिक आक्सीजन की मांग की प्रतिक्रिया 
की योग्यत्ता है। इस शक्ति की अधिकता से अधिक स्वस्थता की 
भावना नहीं होती किन्तु इसके द्वारा व्यक्ति क्रिया शील रहता' है । 

स्तर से कम जीव सम्बन्धी शक्ति हृदय तथा फेफड़े के रोगों 
का चिन्ह है। वायु जो सांस के रूप में ली जाती है वह आक्सीजन 
२०. ९ ६ ०|०, नाइट्रोजज ७९"०० ०/० तथा कार्बन डाईक्साईड 
०.०४ ०/|० मिला हुआ होता है। नाईटरोजन पानी कर देता है। 
आक्सीजन की कमी से वही हालत होती है जेसे अधिक मदिरा 
पान करने से होती है | समझ बूझ में खराबी हो जाती है और 
उत्तेजना कम हो जाती है। किन्तु व्यक्ति को पता वहीं चलता है । 
जी सांस हम छोड़ते हैं उसमें १६ ०/० आवक्सीजन है १४ ०/० कार्बन 
डाईक्साईड हैं। छोड़ हुए सांस में भाप काफ़ी होठा है जिससे 
गर्मी निकल जाती है । 


(2 


[४९ | 
निशकुमण संस्थान 


[5 (7 ए.॥08 ४ ७४७३४ ४ 


इस संराधान का कार्य दूषित तथा व्यर्थ बस्तुओं को गगीर से 
बाहर निकालना है। इस संस्थान के अंतर्गत त्वचा, गुर्दे, फ़ेफड़े 
तथा मल द्वार आते हैं । 

कार्बन डाईआक्साईड तथा पानी का फेफड़ों से निकलने का 
वर्णन हो चुका है । स्वास्थ में, शरात्र को छोड़ कोई और पदार्थ 
फ़ेफड़ों से बाहर निकाले नहीं जाते । 

पाचन क्रिया से बचे हुए भोजन का मलरुद्वार के बाहर 
निकालने का भी वर्णन हो चुका है। यक्रत (7५४6०) में थके हुए 
लाल रक्त कण के रक्त रंजक से बने हुए पित्त का रंग मल में जाता 
है जिससे उस का विशेष रंग होता है । 

गुदें (९07692५ :- 

दो गुर्दे मेहदण्ड के दोनों ओर उदर के पिछली दीवार पर 
स्थित हैं । प्रत्येक गुर्दे में तन्तुओं की दो तहें हैं। एक बाहरी तथा 
दूसरा भीतरी । इसमें एक धमनी तथा एक शिरा और एक नली 
युरेटर (07०७7) जो कि मूत्र थैली से जुड़ी होती है। इस के तन्तु 
हजारों निशक्रमण इकाइयों से बना है और प्रत्णक में एक छोटी 
बमनी तथा एक छोटा शिरा है जो युरेटर से एक लम्बे नली से 
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जिसमें अनेकों फंदे हैं मिला हुआ है। ये बाहर निकालने वाले 
शाखों में, एक रक्त के गुच्छे का पात्र, जो एक थैली से ढका हुआ है, 
ज्सिका अस्तर एक विशेष कोष के द्वारा होता है, जिसमें चुनने की 
क्रिया होती है, केवल रक्त में कुछ ही पदार्थों को जेसे चीनी तथा 
नमक नली वाले हिस्से में छन कर जाने देता है । 

रक्त के गुच्छे (०076०/पं ) के द्वारा जो तरल पदार्थ छनता 
है उसमें साधारण नमक, यूरिआ तथा युरिक ऐसिड होता है। इस 
में प्रोटीन या चर्बी नहीं होती । नीच नली में जाते हुए पानी तथा 
साधारण नमक कूछ मात्रा में शरीर की आवश्यकतानुसार शोषित 
हो जाते हैं। किसी गर्मी के दिव यदि कठिन परिश्रम किया जाय 
और पानी न पिया जाय तो एक गहरे रंग का तथा जमा हुआ मूत्र 
होता है जिसमें नमक कम होता है। पानी तथा नमक त्वचा 
के द्वारा पसीना बनकर निकलने के लिये आवश्यक है । 

किसी ठंडे दिन में यदि जब तरल पदार्थ का खूब सेवन किया 
जाय तो बहुत मात्रा में धुला हुआ सूत्र होगा । यह वह पानी होगा 
जिसे शरीर को आबश्यकता नहीं होती है । 
त्वचा 50॥ :- 

नमक तथा पानी पसीने के रूप में त्वचा के द्वारा निकाले 
जाते हैं ।पसीने की ग्रन्थियां त्वचा के सतह पर विशेष यन्त्र द्वारा 
देखी जा सकती है। यह छोटे गढ़ढ़ों की तरह दिखाई देते हैं और 
जहाँ बाल नहीं होता है वहाँ अत्यधिक पाये जाते हैं । जैसे माथा 
हथेली आदि में, गर्मी में पसीना शीघ्रता से निकलता है या कठिन 
परिश्रम के बाद निकलता है, जो बूदं के रूप में त्वचा पर दिखाई 
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देता है | जैसे ही वह भाप बनकर उड़ जाता है त्वचा ठडी हो 
जाती है । 

पसीना निकलने का अर्थ हे कि त्वचा अधिक मात्रा में कार्बन 
डाई आक्साईड उत्पन्न कर रही है । 

पसीना निकलने का सही महत्व शरीर के ताप पर प्रभाव 
डालने पर हैं । शरीर तीन प्रकार से गर्मी बाहर करता हैं। प्रथम 
किरण होकर निकलना, द्वितीय किसी वस्तु के द्वारा गर्मी निकालना, 
त्तीय भाष के द्वारा गर्मी निकालना । 

यदि वातावरण में वायु का तापमान शरीर के तावमान की 
भांति है तब गर्मी पसीने का रूप धारण करके निकाऊेगी । 


(५५ 


पाचन संस्थान 


6ठ0877580 इशड्ाफ 


भोजन में जो खाया जाता 
है पाचन संस्थान के द्वारा इस 
रूप में बदल जाता है जिससे 
उसके द्वारा शरीर के विभिन्न 
अंगों का पोषण हो सके । उस 
क्रिया को जिससे यह सम्भव 


है पाचन क्रिया कहते हैं। इस 
क्रिया में भाग लेने वाले अवयव 
समूह को पाचन संस्थान 
कहते है । 


शरीर में मुख से गुदा 
त्तक भोजन ले जाने वाली पचाने 
की नली एक नली के आकार 
की है जो मुँह से आरम्भ होता 
है और गुदा में अन्त होता है। 
यह शरीर में भोजन को एक 





(६१४) 


स्थान से दूसरे स्थान तक ले जाने में नियन्त्रण करता है। इसमें 
बहू यन्त्र रचना है जिससे पेट में भोजन भरना पचाना जमा करना 
तथा अन्त में बाहर निकलना है । 

इस संस्थान के मुख्य अवयब मुखगतें, भोजन प्रणाली, अमाशय 
तथा आँत है । क्‍ क्‍ 
मुख गते )(0पा0 ०८28ए४५ ;- 

जीभ, दाँत और लार सम्बन्धी ग्रन्थियाँ भोजन को अमाशय 
में पहुंचाने के पहले तैयार कर देती हूँ । लार या थूक मुंह में अगल 
बगल और फरशं पर नाली के द्वारा निकलता हैं। इसमें पाचन 
क्रिया का गुण है परन्तु इसका मुख्य कार्य भोजन को चिकना करना 
है जिससे भोजन चबाने तथा निगलने में कठिनाई न हो । भोजन 
का विचार दृश्य, तथा सुगन्ध छार का परिचालन कर देती है । 

गला 36 (णाौदा;- 

यह एक सॉँकरी मांस पेशियों की नली हूँ जो १० लम्बी है । 
यह ग्रर्सनी को आमाशय से मिलता हैं । यह वायु नछी तथा हृदय 
क्रे पीछे महा-प्राचीरा से होते हुए अमाशय में पहुंचता हैं। इसके 
ऊपरी हिस्से की दीवार ऐच्छिक मांस पेशियों से और इसका निचला 
हिस्सा अनैच्छिक मांस पेशियों से बना हैं। ऐप्पिजलोटिस 7५9870[8 
के द्वारा भोजन फेफड़ों में नहीं जा पाता जो भोजन निकलने के 
समय अपने आप एक कूट द्वार को तरह स्वर यन्त्र के प्रवेश थेः 
ऊपर बन्द हो जाता है । 

अमाशय 500720 :- 
शरीर में मुख से गुदा तक भोजन ले जाने बाली पचाने की 
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नछी का सबसे चौड़ा हिस्सा है। यह एक मांशपेशियों का बना 
हुआ अंग उदर के ऊपरी भाग में दाहिने ओर महाप्राचीरा तथा 
हृदय के ठीक नीचे स्थित हैं । यह स्थिति तथा आकार में शरीर 
के स्थान तथा कितना भोजन पदार्थ इसमें हैं, इसी के अनुसार 
बदलता रहता है। इसके दिवार तीन आड़े तिरते अन॑च्छिक 
मांस पेशियों के तह के बने हुए हैं तथा इस को एक मोटी झिल्ली 
का अस्तर है जिसमें ग्रन्थियाँ हैं जो उदर सम्बन्धी रसायन पदार्थ 
४४807८ ]0४०७ छोड़ता हे ॥ 

अमाशय का संकरा नीचे का हिस्ता 2 /070७ एक वृत्ताकार 
अनेच्छिक मांस पेशियों से मोटा किया हुआ है जो सिकुड़ने से 
अमाशय से बाहर का रास्ता रोक सकता हैं| पाइलो रस साधारणत: 
बन्द रहता है किन्तु पाचन क्रिया के समय यह समय २ पर खुलता 
रहता है जिससे भोजन आगे आंतो में जा सके । 
आँते (400८४7७८) ;- 

आँते दो असमान ब्यास के हिस्सों में बँटी हुई है । पहला हिस्सा 
छीटी छोटी आँते तथा दूसरा हिस्सा बड़ी आंते कहलाती हैं । छोटी 
आँत २२ लम्बीं हैं और उसका व्यास १ हैं उसके दीवार में दो 
तह की अनेच्छिक मांस पेशियाँ और एक तह की हैं झिल्ली का अस्तर 
है जिसमें अनेकों ग्रन्थियाँ हैं जो उदर सम्बन्धी रसायन पदार्थ छोड़ते 
हैं। झिल्ली अनेकों सतह के परत में है जिससे शोषक (98079 ८ए७/) 
क्षेत्र बढ़ जा सके । 

छोटी आंत का ऊपरी हित्सा एक नली से मिला हुआ है जो 
और दो नलियों, की संयुक्त से बना हुआ है, एंक जिगर से पित्त की 
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नी जा गाल ब्लाइर ((ो आातततेंट) से पिस छोटी आंत तक 
पहुँचाती हैँ, दूसरी एक ग्रस्थि अंग (287८70935) से जो उदर सम्बन्धी 
रस छोड़ता है । 

बड़ी आंत करीब ४ लम्बी हैं ओर व्यास २ हैं। यह उदर 
गुफा के निचले दाहिने हिस्से से निकलती हैं और दाहिने ओर होते 
हुए ऊपरी हिस्से से दांयी तरफ नीचे कल्हे में जाती हैं यहां 
यह चौड़ी होकर मलद्वार बन जाती है। महूद्वार से जो पतली 
नली निकली है उसे मलद्भवार नली (“४०७ (४७7७) कहते हैं । 
बड़ी आंत या बह॒दान्ति के दीवार की बनावट छोटी आंत या 
क्षुदन्ति की तरह है किन्तु उस की झिल्ली में केवल बलगम निकालने 
पाली ग्रन्थियां है जो एक चिकनी तरल पदार्थ छोड़ती हैँ । अमाशय 
तथा आंते उदर की थैली में एक दोहरे तह की झिल्ली के द्वारा 
जिसे मेसेन्ट्री (१४०४८४9) कहते हैं सहारा पाते हैं। यह उस झिल्ली 
का एक हिस्सा हैं जिससे सम्पूर्ण उदर की थैली मढ़ी जाती है । 
मेसेन्टी के द्वारा अमाशय तथा आंते बाहरी उदर की दीवाल से 
टिकी रहती है । 

पाचन क्रिया ॥)8 ८४0॥ :- 

भोजन पचाने की पहली क्रिया मुह में ही आरम्भ हो जाती 
है जहाँ लार कुछ क्रिया करता है। भोजन को अच्छी तरह चबाना 
चाहिए क्योकि तभी पचाने वाला रस आसानी से उस पर काम 
कर सकता है तथा पाचन तथा शोषण क्रिया अच्छी तरह से होगा 
भोजन अच्छी तरह चबाने के बोद जीभ उसे गोली बनाता हैं 
लिवराले निगलने के बाद वह गले से अमाशय में जाता है। अमाशये 


(६१७) 


में पहुंच कर वहु एसिड गास्ट्रिक ज्‌स (४00 ए०आ7० |पा०ण)स 
मिलाया जाता है। और तब प्रोटीन का पचना आरम्भ होता हैं । 
ये पाचन सन्वन्धी रस जठराग्नि(28806० |पा८ ) उन कीटाणुओं 
को जो भोजन को दूषित करते हैं नाश कर देता है । 

भोजन के निगलने के आधे घंटे के बाद आमाशय अपनी वस्तु 
फोटी आँत में छाड़ने लगता है और प्राय: तीन चन्‍चटे में खाली हो 
जाता है । जब आमाशय की एसिड मिली वस्तुएँ छोटी आँत में 
जाती है तो वहाँ अलकलाइन (2७77०) रस में जो आंतों के 
ग्रन्थियों से निकलता है उसका प्रसार खत्म कर दिया जाता है 
दूसरे रस जैसे पित्त तथा पेन्क्रयाटिक रस जि तापे शिवालय 
.पएट) छोटी आंत के ऊपरी हिस्से में जिस समय भोजन पदार्थ 
वहाँ से आगे बढ़ता है, डाला जाता है । पित्त में विशेष नमक होता 
हैं जो चर्बी पचाने में सहायता करता है । पानक्रियास से तीन तरह 
करे तरल पदार्थ मिलते हैं जा प्रोटीन, चर्बी तथा कारबोहाईडेट के 
पच्राने में काम करती है 

छोटी आंत से बाहर निकछन में भोजन दो घल्ठा लेता है। 
इस समय वे तरल पदार्थ जो घुलने वाले नहीं हैं ते घुलने बाल 
बनाये जाते हैं। जो आंतों की दीवार से सोख लिए जाते हैं और 
रक्त संचालन के द्वारा गरीर में पुप्टि करे लिए ले जाये जाने हैं । 

जब बस्तुयें बड़ी आंत में पहुंच जाती हैं तब पाचन किया का 
अन्त हो जाता है। बड़ी आंत में पहुंचने तक बचा हुआ भोजन 
बहुत तरल होता हैँ किस्तु उनकी बड़ी आंत से जाने के समय बचा 
हुआ पाती सोख लिया जाता हैं। जब बड़ी आंत की वस्तु मृदे मे 


(६१८) 


पहुंचती है, वह वहीं रहती है जब तक मल के रूप में बाहर न छे 
जाय । आरम्भ से अन्त तक पाचन क्रित्रा में आठ घन्‍्टे से कम 
नहीं लगता । 

पत्राने वाली नली में भोजन की चार ऐच्छिक रीति से निगल- 
ने से आरभ्म होता है। जेसे ही भोजन गले से नीचे उतरता हैं 
वह अनेच्छिक मांस पेशियों के नियन्त्रण के आधीन आता है जो उस 
के पीछे सिकड़ते हैं और उसे आगे आमाशय की ओर ले जाने में 
सहायता करते हैं । इसी रीति से भोजन आमाशय और आंतो से 
अर्नेच्छिक मास पेशियों वो आधीन होता है जब तक वह गूदे तक 
ने पहुंचे । 

पाचन क्रिया के समय रक्त उन अनेकों पात्रों में जो आमाशय 
और आंतो में रक्त पहुंचाते हैं जमा होता है | यदि वह वहाँ से हटा 
दिया जाय या कम कर दिया जाय तो प्राचन क्रिया ठीक न होगी 
या बन्द हो जायेगी। जब भोजन के बाद कठिन परिश्रम किया 
जाय तो रक्त आंतों से एक नाड़ी के द्वारा हटाया जाता है। जिस- 
से मांस पेशियों में रक्त का प्रवाह बढ़ जाय। इस कारण पाचन 
क्रिया में बाधा पड़ती है। कम से कम खाने के एक घन्टे बाद किसी 
प्रकार का कठिन व्यायाम आदि आरम्भ करना चाहिए | क्रोंब या 
किसी प्रकार की दूसरी उत्तेजना जो भोजन के समय हो, उसका भी 
हानिका रक प्रभाव होता हैं । कारण एक ही है । 

शक्ति की मांग हा 2ए रिटपूपादगाएा। 

भोजन की शक्ति का नाप सर्मी की इकाई 6७ पणंई से नापा 
जाता है जिसे कैलोरीज्ञ (छा0०फ% कहते हैं। भोजन में उत्तनी 


(६१९) 


कैलोरीज़ होनी चाहिए जितनी शरीर की शक्ति की आवश्यकता है। 
एक व्यक्ति जो बेठ कर मानसिक कार्य करता है उसे ३००० केलो- 
रीज़् की २४ घन्टे में आवश्यकता हैं। स्त्रियों को १० ०० क्रम 
चाहिए । जी ज्यादा परिश्रम का काम करते हैं उन्हें ५००० कलो- 
रीज्ञ २४ घन्टे में चाहिए । 

(१) कंलोरी में उतनी गर्मी है जितनी कि १ मिलो मीटर 


कक, 


पानी को १ डिग्री सेक्‍्टीग्रेह ताथ में छे जाने में लगे । 


[५४६] 
नाड़ी तन्‍्त्र या संस्थान 


( 4]6 7सट-"ए०एपड 5फछांटए ) 





नाड़ी तन्‍्त्र एक अत्यन्त ही पेचीदा यंत्र है जिस के द्व/रा मनुष्य 
अपने चारों ओर के वातावरण का प्रतिकार करता है तथा अगन 


(६२१) 


मानसिक और शारीरिक कार्यों को उचित सम्बन्ध में लाता है इस 
में (१) मरितिष्क (8727) जो खोपड़ी से बचाया हुआ है (२) 
सुषुम्ना 930०» (०7० जो कशेरुकाओं के द्वारा सुरक्षित है तथा 
(३) त्वक नाड़ी मण्डरू वे स्वतन्त्र नाड़ियां हैं जो सम्पूर्ण शरीर 
की आवश्यकता की पूर्ति करती है। इन के अलावा नाड़ी तंतुओं 
का छोटा समूह शरीर के भिन्न भिन्न अआगों में है । ये मस्तिष्क के या 
सुषुम्ना के समीप स्थित है । 

मस्तिष्क गण ग्रहण करने का केन्द्र है। जहाँ सब अंदर आने 
वाले संदेश चाहे वे चेतन मन में आयें या न आये, उनका 
सूक्ष्म विश्लेषण करने के पश्चात पर्याप्त कार्य आरम्भ किया जाता 
है। सुषुम्ना वर्ग के नाड़ी तन्तु मा तष्क से संदेश ग्रहण करते हैं 
और भेजते हैं। ऊपरी सतह की नाड़ी सुषुम्ना तथा साधारण 
शरीर तन्तुओं के बीच संदेश भेजते हैं । 

वात संस्थान की तुलना एक जटिल टेलीफोन प्रणाली से की 
जा सकती है जिस में मस्तिष्क स्वयं ही केन्द्रीय पारस्परिक अदला- 
बदली करने वाला है। दबाव दर्द, ताप, स्पर्श तथा स्थान के 
संदेश सम्पूर्ण शरीर से तथा कान नाक आँख और मुँह से संदेश भी 
ग्रहण करते हैं । यह शी प्रता से मस्तिष्क में, छांटे जाते है समझे जाते 
है तथा परस्पर सम्बन्धित किए जाते हैं फिर यहाँ से सूचना तथा 
आज्ञा सम्पूर्ण शरीर में जाती है । 

मस्तिप्क तथा सुषुम्ना को केन्द्रीय नाड़ी मण्डल भी कहते हैं। 
स्वतन्त्र नाडियाँ जो केन्द्रीय नाड़ी मण्डल से निकलती हैं तथा 


डर) 


( 


यह वर्गीकरण झारीर रचना शास्त्र के दृष्टिकोण से है। 
नाड़ी तन्तुओं की बनावट :-करएातर ती एाएताप 9४6, 

नाड़ी तन्तु, नाड़ी कोष से और उनकी शाख्राओं से बने हैं और 
जोड़ने वाले तन्तुओं से सहारा पाती हैं। नाड़ी कोष रूप तथा 
आकृति में भिन्न होते हैं। उनका एक बीज होता है और अनेकों 
छोटी शाखाये होती हैं जिन्हें ग्राही तनन्‍्तु 2०00० कहते हैं । ये 
सूचना ग्रहण करते हैं 6तथा एक शाखा मुख्य तन्‍्तु ४5०४ सूचना 
भेजने के लिए है । एक नाड़ी कीष तथा उनकी शाखायें नाड़ी मण्डल 
की आधारित इकाई (77 है जिसे सस्‍्नायु कोष 'ेंटपा०79 कहते 
हैं। अधिकतर मुख्य तन्तु दी खोल से ढके हैं, बाहरी भाग एक पतछी 
झिल्ली है और अंदर की एक सफेद चर्बी की वस्तु की बनी है। 
अंदर की झिल्ली प्फेद और चमकदार दिखती है तथा चेता तत्व 
[८४००८ ४97८ का समूह जो उससे ढके हुए हैं नाड़ी मण्डल की 
सफेद वस्तु ४5782 बनी है। कोष शरीर तथा 
उसके ग्राही तत्व में झिल्ली नहीं है तथा वे भूरे होते हैं। नाड़ी 
मण्डल के भूरे हिस्से में विचार प्रणाली कार्य करती है तथा सफेद 
हिस्से में केवल चेता तत्व पाये जाते हैं। त्वक नाड़ी मण्डल, मुख्य 
तन्‍्तु के बने होते हैं इसी कारण सफेद होते हैं । 


"अल ] 
5 0, 


नाड़ी तस्तुओं का कार्य (कप छा इटा'एएणाएक ज7550708 

नाड़ी तन्तुओं का मुख्य काय नाड़ी प्रभात्रों को ले जाने का 
है। उच्च श्रणी की उत्तंजित विशेषता के कारण नाड़ी तन्‍्तु 
किसी उत्तेजना के ब्रति, प्रतिक्रिया करते हैं । सही नाड़ी उत्तेजना की 
प्रकृति ज्ञात तहीं, किन्तु यह साधारण बिजली के करेन्ट टपाफछा। 


(६२३) 
के समान होती हे । 


स्वतंत्र नाड़ी की बनावठ ॥6 50पलापा'8& 0729 7९९ २८१४९. 

केनद्रीय नाड़ी मण्डल से निकलने के समय चेता तत्व अपनी दो 
खोल रखती हैं तथा वे गढठे के रूप में बँधती हैं। इसी प्रकार के 
अनेकों गठठे मिलकर त्वक नाड़ी अथवा स्वतन्त्र नाड़ी बनाते हैं । 
जो नाड़ियां मस्तिप्क से उत्तोजना ले जाती है उन्हें निर्गामी 
नाड़ी ८7८४४ 7४८7४८5 कहते हैं। जो मस्तिष्क में उत्त जना 
पहुंचाती हैं उन्हें अंतरगामी नाड़ी “थी००८०८ 7४८०४८४ कहते हैं 
यह एक समान हैं केवल सिरा का अंतर है। अधिकतर निर्गामी 
नाड़ी, गति प्रद नाड़ी "४००० ८7०४७ होते हैं। उनमें से अधिक- 
तर अंतरगामी नाड़ी, जानवाही नाडी होती है । 

गतिप्रद नाड़ी मांस पेशियों में जिन्हें वह देने का कार्य करती 
है उसी में अन्त हो जाती है और चेता तत्व को उत्त जना भेजती 
जिसके कारण वे सिकुड़ते हैं । ज्ञान वाही नाड़ियों में अत्यन्त ही 
उत्त जक सिरे त्वचा में, मांस पेशियों में तथा सन्धियों में होते हैं । 
इनके द्वारा ज्ञानात्मक उत्त जना मस्तिष्क में पहुंचायी जाती है जहां 
उत्तोजना समझी जाती है यद्यपि कि उत्तेजना वहाँ मालम होती 
हैं जहां से वह लाई जाती है। त्वचा का यह क्षेत्र शिथिल 
हो जाता है यदि ज्ञानात्मक नाड़ियां जो उसे मस्तिष्क से मिलाती 
है कट जायें । 


नाड़ियाँ जो अनैच्छिक मांस पेशियों को उत्तेजना देती है वह 
भी इसी प्रकार सम्बन्धित है तथा अधिकतर उनका तत्व ज्ञानवाद्ी 
तथा गतिवाही नाड़ियों के साथ चलता है । 
नाड़ी मण्डल के कार्य ।॥ाटाता$8 ता सस्टएस्ताऊ ४. शंटा) १० 
नाडी मण्डल के कारये तीन प्रकार से समझे जा सकते हैं । 


(६०४) 

(१) भरनेच्छिक प्रणाली । 

(२) ज्ञानवाही गतिवाही प्रणाली । 

(३) सहज तथा पारस्परिक व्यावहारिक प्रणाली । 
(१) अनैच्छिक प्रणाली :--अनैच्छिक प्रणाली ही नाडी मण्डल 
का आधार है जिसके आधार पर नाड़ी की बनावट तथा कार्य में 
सुधार हुये । ये मनुष्य में सहवेदना नाडी प्रणाली 5/00०/॥600 
000७8 5७8४४श7 तथा सह-सहवेदना नाडी प्रणाली [2४॥५3- 
प्रा 6007 र:एताह फिडशाएा के रूप में हैं। थे दोवों 
प्रणालियाँ एक दूसरे के विरूद्ध हैं। सहवेदना नाड़ी प्रणाली, शरीर 
में उन कार्य तन्तुओं का प्ररक है, जिनका कार्य संतोप जनक प्रात 
क्रिया उत्तेजना तथा संकट के लिए महत्वपूर्ण है। इस कीजिया भरी 
भाँति समझने के लिए यह जान लेना चाहिए कि जब व्यक्ति बुरी तरह 
भयभीत होता है तो क्या दशा होती है। इस अवस्था में मस्तिष्क 
के द्वारा भय ज्ञानात्मक तथा संवेगात्मक तरह से समझा जाता हे 
जिस के द्वारा सहवेदना नाडी प्रणाली का यन्त्र कार्य आरस्भ कर 
देता है । 

कृछ नाडियों की उत्त जना से तथा कुछ रसायनिक कार्य 
से जो नाडियों की उत्त जना द्वारा होती है, हृदय बड़े वेग से तथा 
शक्ति से हरकत करता है, रक्त त्वचा तथा आंतों से हटा लिया जाता 
है तथा मस्तिष्क तथा मांस पेशियों को भेजा जाता है, पाचन किया. 
रुक जाती है और सांस भारी हो जाती है। इस अवस्था के छोटे 
छोटे चिन्ह हैं जेसे कि शरीर के रोगे खड़े हो जाते हैं और आँखें 
बडी हो जाती हैं । 


(६२५) 


सह-सहवेदना प्रणाली दूसरी ओर नः यपति के समान जीवन 
स्थापित करता है जिस में केवल बेठना तथा विचार करना या 
केवल बेठना ही है। यह एक पूर्ण भोजन करने के बाद किसी व्यक्ति के 
बैठने का चित्र है। सह-सहवेदना नाड़ी प्रणाली हृदय में प्रवाह 
तथा मात्रा को कम कर देता हुं, सांस की गहराई तथा चाल रोकता 
है ओर आंतो में कार्य रहित रक्त देता है। पाचन और पाचन 
सम्बन्धी रसों को क्रिया को प्रेरणा देता 6 । ' 

सहवेदना नाड़ी प्रणाली तथा सह-सहवेदना नाड़ी प्रणाली के 
बीच उनका दायित्व, और दूसरे, ज्यादा जटिल यन्त्र के स्वतः 
तनियम्त्रण का है उदाहरणार्थ पेशाब करता, मल त्यागना या बच्चा 
जसना । 
(२) ज्ञानवाही गतिवाही प्रणारी 3९ 8ट507-70900.07 8५शञऑएगओ) : 

ज्ञानवाही गतिवाही प्रणाली उत्तेजना तथा गति को अपने वश 
में करता है। दो बड़े क्षत्र मस्तिष्क के दोनों ओर केवलरू इसी 
काम से संबंधित हैं कि वे उत्तेजना को समझें और गति आरम्भ 
करें। ये क्षेत्र वहृत मस्तिप्क (४८7००7/एण में स्थित हैं, जो कि नाड़ी 
मण्डल का सबसे आ तम भाग है। विचार तथा' अन्य मानसिक 
कार्य जो उत्तेजना तथा गति सम्बन्धित हैँ उन सबका कार्य वृहत 
मस्तिष्क में होता है। दो बड़े चेता तत्व के गट्ठर वहत मस्तिष्क 
के दोनों ओर से मस्तिष्क के निचे भाग में और मस्तिष्क के तने 
में जाते हुए सुषुम्ना में जाते हैं। उस कोष पर, जहां ये मस्तिष्क 
से आये हुए चेता तत्व, समाप्त होते हैं वहाँ मुख्य तन्तु उत्पन्न 
करते हैं जो गठठों में कशेरकाओं के बीच के 'थान से होकर त्वक 


रजैँ 
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ताड़ी बनते हैं । 

३१ जोड़ी नाड़ियाँ हैं जो मेरुदण्ड से इस प्रकार निकलती 
तथा अन्य १२ हैं जिन्हें कपाल (टाथयंशें 7९८०४०) नाड़ी कहते 
हैं जी मस्तिप्क के तने से वेसे ही निकलती है; तथा यह सिर तथा 
गर्देत की विभिन्न बनावट को भोजन देती है। 

जो चेता तत्व गतिवाद्दे उत्ते जना मस्तिष्क से लाती है, सुषुम्ता 
के पहले हिस्से में समाप्त हो जाती हैं । वे क्रोब जो सूचन्ग आगे 
भजते हूं त्वक नाड़ी से होते हुए वे सूपुम्ता के पूर्व भूरे पदार्थ मं 
स्थित हैं । 

त्वचा से तथा अन्य बनावटों से ज्ञानगाही उत्तेजना त्वक नाड़ी 
के पास से होकर उस कोष में जाते हैं जो पीछे के भूरे पदार्थ हैं । 

हाँ स वे सुषुम्ना के पिछले हिस्से के पास से मस्तिष्क के ज्ञाना- 
त्मक क्षत्र में भेजे जाते हैं। शुरू के भूरे पदार्थ के कोष से तन्तु 
तथा सुपघुम्ता पीछे के भूरे पदार्थ से दो पृथक गट्ठर में बाहर जाते 
हें जो सुषुम्ना के बाहर जुड़ते हैं और त्वक नाड़ी बनते हैं। इस 
कारण मिश्चित ज्ञानवाही तथा ज्ञानवाही नाड़ी के नाम॑ से जाने जाते 
हैं। ये मिश्रित नाड़ी अनैच्छिक प्रणाली से मिलती हैं जिनका नाड़ी 
केन्द्र सुधुम्ना के समीप स्थित है। 
(३) सहज तथा पार4अपरिक व्यवहारिक प्रणादी .- 

इस बात पर जोर देता आवरपक है कि सहज लगा पारस्परिक 
व्यवहारिक प्रणाली कोई प्रथक तथा चेतन्य नाड़ी समूह नहीं है। 
किल्ु ये ले खुठता बाज़ी रीत से ज्ञावाठी, गतिवाही ला 
अतेच्छिक प्रता ठी से विश्ित है यहाँ पर इतर उ रेव से पवरक किय। 


(६२७) 


गया है कि इसका कार्य वर्णन सरल रीति से हो । केन्द्रिय नाड़ी मण्डल के 
कुछ भाग हैं जो केवछ सहज क्रिया की सेवा करते हैं। सहज क्रिया 
जानात्मक उत्त जना को प्रतिक्रिया करते हैं। यह केन्द्रीय नाड़ी 
मण्डल के द्वारा संचालित होता है जहाँ कि ज्ञानात्मक उत्तेजना एक 
गतिवाही प्रतिक्रिया चेतना में जाकर अथवा न जाकर उत्पन्त 
करती है । 
आसन पर नाडियों का नियन्त्रण ॥॥6 +४८०॥७० (॥07[07 9 7058! एन्‍"6 :- 

किसी पंक्ति में खड़ा होना एक सरल किन्तु थकावट का भी 
काम है। इस क्रिया से अनेकों नाडियों तथा मांस पेशियों का कार्य 
सहज तथा पारस्परिक व्यवहारिक नाड़ी प्रणाली के द्वारा होता 
और स्वयं चलायमान है, समझा जा सकता है । 

पहले जो व्यक्ति खड़ा है वह जानता हैं कि वह खड़ा हैं 
किन्तु कुछ ही देर में आपका विचार अन्य विपयीं पर जाने लगेगा। 
कड़े जमीन का दबाव जा उसके पेर के तलवे में होता है भूल 
जायेगा किन्तु गिरेगा नहीं, वह खड़ा ही रहेगा। नाड़ी उत्ते जना 
पेरों के तलवों से नाड़ी मार्ग के द्वारा वृहृत मस्तिप्क तक नहीं 
जाता है । उनमें से बहुतों को सुपुम्ना मस्तिप्क के तने, व मस्तिष्क 
करे केन्द्र में भज दिया जाता हूं । जो सुषुम्ना से आगे नहीं जाते 
मांस पेशियों को सिकूड़ने या ढीला करने की सूचना देते हैं जो 
मस्तिप्क के तने की ओर जाती हैं, उन केन्द्रों के द्वारा ग्रहण किए 
जते हैं जिन्हें आंख, कान के पीछे संतुलन करने का अंग, घड़ 
तथा गर्दत की मांस पेशियाँ, कंडरा से भी उत्त जनायें प्राप्त होती हैं । 

मस्तिष्क के तने के केन्द्र अपने आप सुपुम्ता के पहले भूरे 


(६२८) 


पदार्थ वो आज्ञा देने में जो अन्य नाड़ी तन्तुओं के द्वारा पैर के मांस 
पेशी वर्ग को आदेश तथा सहायता देते हैं कार्यवाड़ी करते हैं । 
मस्तिष्क के तने से सूचना लघु मस्तिष्क को जाता है उस सूचना 
के अछावा जो उन बनावटों से, जो पहले बताये गये हैं मिलती 
है; जैसे सुषुम्ता तथा खुद पैर के तलवे । 

सारांश यह है कि सुधुम्ना को कार्य करने की कुछ स्वतन्त्रता 
उसके सूचना ग्रहण करने आधार पर हूं किन्तु इसका नियन्त्रण 
मस्तिष्क के तने से होता है जिसे अच्छी तरह पूरी सुचना दी 
जाती है। इसके वाद मस्तिष्क का तना लब्ृ मस्तिष्फ से नियंत्रित 
होता है जिसके पास सम्पूर्ण शरीर के उपयुक्त अंगों या बनावट 
द्वारा जो भी सूचनायें हो सकती है उसकी इच्छानुसार कार्य करने 
के लिए आती हैं । 

शरीर का आसन बिना चेप्टा के सीधा रखते के लिए जो 
प्रणाली नाड़ी मण्डल करता है उन प्रणालियों मे भिन्न नहीं हैं 
जो वह दूसरे आसनों के लिए व्यवहार करता है या किसी जटिल 
गति के टुकड़े देता है । एक दूसरे उदाहरण से समझा जा सकता 
हैं कि सहज तथा पारस्परिक व्यवहारिक नाड़ी प्रणाली कैसे ऐच्छिक 
गति को करने में सहायता देता है 

कोई ब्यक्ति खिड़की के प्रकाश में सुई में तागा डालने का लिए 
आंखों के इशारे से तागे को सुई मे डालने के छिए एकाग्रतिस 
होता है। पैर धड़ सिर गत की अवस्था जैसे बताई जा चुकी 
है उसी प्रकार नियन्त्रित होता हे किन्तु हाथ की अवस्था तथा हाथ 
और आँख की गति वह्तत मां तष्क के कार्य का पूर्ण नियरस्त्रण 
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करती हैं । हाथ की अवस्था जो कंधे के सम्बन्ध में है जिसे हाथ 
क्रा आसन कह सकते है वह एक नाड़ी यन्त्र से नियन्बित हैजों 
चेतना के बगेर जाने कार्य नहीं करता, यदि वह ऐसा न करे 
तो गड़बड़ी मच जायेगी । क्योकि ध्यान बँट जायेगा तथा हाथ 
में जा कायय ढ़ उस पर ध्यान पूर्ण रूप से केन्द्रित नहीं होगा । 

यह हाथ की अवस्था वृहत मस्तिष्क के द्वारा कार्य के लिए 
उपयुक्त तमझ कर नियत हो चुकी है और कहना चार्दिए कि 
वृहत मस्तिष्क ने साधारण आज्ञा लघु मध्तिप्क तथा मस्तिप्क के 
तने को दे दी ह॑ तथा छोदी २ बाते उनके ऊपर छोड़ दी है। 
इसलिए हाथ कंधे के जोड़ के ऊपर और कुछ कोहनी के जोड़ 
पर जमा हुआ है तथा उगलियाँ तथा कलाई को स्वतन्त्र गति 
के लिए छोड़ रखा है। 

लघु मस्तिष्क तथा मस्तिष्क का तना पूर्व अनुभव से कार्य 
की रीति जानते हुए फौरन केद्धगाभी नाड़ियों की उत्त जना 
के द्वारा संधियाँ, मांसपेशियों तथा कंडरों से नाड़ी हाथ के 
हिलने के किसी प्रवृत्ति के लिए आता है, सूचित किए जाते हैं । 
सही करने वाले केन्‍न्द्रीत्यागी उत्ते मना भेजी जाती हैं जिनसे 
वर्तमान अवस्था रखी जा' सके । 
मांस पेशियों के कार्य का नाड़ी समन्वय _]0 ॥ट7७8 (४७१७, व] 6 |॥॥ 
(0 प्राए8एॉ४ ८2+00 :- 

मांस पेशियाँ जो ऐच्छिक गति करतो है वे प्रारम्भिक 
प्रेरक (776 ग्राठ्ए्ए/) कही जाती है । मांस ऐचियां जो गो 
विरोध करती हैं उनको विरोधी दिशाओं काजे | | 


( 


कुछ गतियाँ व्थिर आबार चाहती हैं जिनके ऊपर उनका 
कार्य किया जाग्रे । मांस पेशियाँ जो इस प्रकार का का दूसरी 
मांस पेशियों की सहायता के लिए करती हैं उन्‍हें साइनारजिस्टप 
याएाह्ीश$ कहते हैं । प्रत्यके गति जो शरीर के किसी भग 
के द्वारा किया जाय साईताजिस्टिक की क्रिया चाहती हैं जिप 
से उनका कार्य सही तथा पूर्ण हो । 

यह स्पष्ट है कि संतुलित मांस पेशियों की सिकृड़न, आसत 
और संगठित रूप से सम्बन्धित हैं। और यह भी स्पष्ट है कि 
यदि कोई गति उपयुक्त संधि पर न करना हो तो मांस पेशियों 
की सिकड़न प्रारम्भिक प्रेरक समूह में ऐसे मिल जायें कि उतनी 
ही बराबर की सिकड़त विरोधी मांस पेनियां तस्वों में हो । 

मांस पेशियों को सिकइन बरीर की गर्मी का एक शेष्ट 
स्त्रोत है । मस्तिप्क में एक नाड़ी केन्द्र है जो वाप का नियंत्रण 
शरीर में करता हैं तथा यह नाड़ी तन्‍्तुओं को प्रभावित कर 
सकता है, जो मांस पेशियों को आदेश देते हैं तथा क्रियात्मक 
भांस पेशियाँ जब शरीर ठंढा रहता हैं तत्र सिकड़न उत्तान्न करती 
हैं । यही धरथराता है । 


8] 


३०७ ) 
ध् 


मांस पेशियों की तैयारी जन्मजात गुण है जो मांस पेशियों के 
विश्राम से उत्तेजित होती हैं | मांस पेशियों की तैयारी नाड़ी के 
भोजन प्रवाह को नष्ट कर देने से नग्ट हो जाती है । यह नाड़ी 
रोग की अवस्था में भी अनुपस्थित रहता है । 
खोपड़ी की नाड़ी (3 778 'िंटाए2, 

खोपड़ी की १२ नाड़ी अपने कार्य में उच्च विशेषज्ञ है। नं 


“ (६३१) 
१, २, ८, ९, सूबरता देखना, सुनना, चखने का कार्य करती है 
नं० २, ३, ६, ७, ११, १२ क्रियावाही नाड़ी हैं। ५ वां चेहरे की 
ज्ञानवाही नाड़ी हैं । १० वां सह-सहवेदना नाड़ी प्रणाली का हिस्सा 
है। उसमें ज्ञानवाह्दी तथा क्रियावाही दोनों तन्तु हैं। खोपड़ी की 


ः 


नाडियों का आन्तरिक सम्बन्ध बडा पेचीदा है 


[५७] 


व्यायामिक किया 


ए.९४७807,000४ 05% ४७४० ४१२९॥ ४५: 


मांस पेशियों के गुण ॥॥8 97'000768 0। कशाहएई९४. 

यह बताया जा चका है कि ऐच्छिक मांस पेशियां बहुत सी पशि- 
यों के गटठर से बना है। जिसमें बहुत सी मांस पेशियां को रगे 
प्रत्येक नाड़ी तन्‍्तु एक छोटी फलो हुई स्थिति में समाप्त होती हे 
जिसे अन्त पात्र (णि्ं 0]26) कहते हैं । यह नाडियों के अन्त होने 
का स्थान है तथा इसी हिस्से के ढ्वारा सिकुड़ने की उत्तोड़नना नाड़ी 
तन्‍्तुओं को दी जाती है । जब कोई मांस पेशियां सिकुड़ती # तो 
वह और चौड़ी हो जाती हैँ और आड़ी तिरछी धारियां आपस में 
समीप हो जाती हैं। जब वह ढीली होती है तो रगे पहले से सकरी 
हो जाती हैं तथा धारियों के बीच का स्थान भी बढ़ जाता #& । 

मांस पेशियों के सिकुड़न में रसायनिक परिवतेन ((४॥॥॥9॥)०६४] (४ ॥- 
008९४ तप््माएं आपडण्परौह/ 00780 07॥8. ) 

अभी तक इस विषय में पूर्ण ज्ञान प्राप्त नहीं हुआ ह। मांस 
पशियों में १५ प्रतिशत प्रोटीन तथा कुछ रलाइकोज्ीन (7 .०७ह७॥ 
बसा (छ)तथा फ्ासफोरस (8 जाछाप४ह)। होता है। जब 


पु 


मांस पेशियां उत्तेजित होती हैं, जहां आकसी जन नहीं होना है तब 


(६३३) 


साईकोजिन चला जाता है तथा उसके स्थान में लेकटिक ऐसिड 
/.8०५0 ॥८ंत आ जाता है। आक्सीजन के अनुपस्थिति में बराबर 
उत्तेजित होने से लैकटिक ऐसिड जमा हो जाता तथा मांस पेशियां 
अत्यधिक थक जाती हैं । 

आक्सीजन की उपस्थिति से लेकटिक ऐसिड जमा नहीं हो 
पाता हैं तथा यह हटा दिया जाता हैं। फ़िर कुछ पेशियों में ग्लाई- 
कोजिन में परिवर्तन हो जाता है । अतएवं लाकटिक ऐसिड को हटाने 
के लिए जब कुछ देर मांस पेशियों का कार्य हो चुका हो तो आक- 
सीजन आवश्यक होता है । 

बहुत कठिन परिश्रम के व्यायाम में जितना प्राप्त आक्सीजन 
से लेकटिक ऐसिड हटाया जा सकता है उससे कहीं अधिक लैकटिक 
ऐसिड बनता हैं । इस लिए कूछ रक्त प्रवाह में मिलऊ जाता हैं जहाँ 
कि वह मांस पेशियों पर दबाव नहीं डाल सकता है । 

आक्सीजन कमी (05१ट७॥ पट). 

तन्तुओं के लिए हो जाता है जिसके लिए उपाय करना आवडइ- 
यक होता है जिससे लैकटिक ऐसिड की अधिकता हट जाय । 

यह मानी हुई चीज है, कि कठिन व्यायाम के बाद इवांस कुछ 
मिनट के लिए साधारण स्तर से अधिक लिया जाता है । आक्सीजन 
जो अधिक मात्रा में लिया जाता है, यह लेकटिक ऐसिड हटाने के 
लिए होता है। जो थोड़ी देर के लिए रक्त में एक विशेष रसायनिक 
यदार्थ द्वारा कार्य होन कर दिया जाता है जब तक कि पर्याप्त मात्रा 


(६३४८) 


में उसकी हटाने के लिए आक्सीजत फेफड़ों के द्वारा ने पहुचाया 
जाय । 

व्यायाम के रक्त संचालन तथा श्वास सम्वस्धी 
प्रिवर्तत ((॥्पाज्ाताए बाते कदाशशधाताए परीक्षाएं पीपा- 
9 ८४०/"८४८) . 

व्यायाम के समय आक्सीजन की आवश्यकता अत्यन्त बढ़े 
जाती है । उसी समय मांस पेशियों से कार्वबत डाई आवक्साईड बनाया 
जाता है और फंफड़ों के द्वारा बाहर निकाला जाता है। श्वास तथा 
रक्त संचाछन एक साथ काम करते हुए इन आवश्यकताओं का पूरा 
करने के लिए अपने को उनके अचुकूल बना लेते हैं । 

दूसरे महत्व पूर्ण परिवर्तेत आगे दिये जाते हैं । 

१--रक्त संचालिका :-- 

(१) महाप्राचीरा के अधिक फंलाब की गति के कारण तथा 
साधारण मांस पेशियों के सिकुड़न से जो शिरा को दबाती है शिरा 
का रक्त अधिक मात्रा में हृदय में आता है । 

(२) हृदय की प्रत्येक ४१ति पर परिमाण तथा निकसारी बढ़ 
जाता है जिसके कारण अधिक रक्त एक समय के इकाई में संचालन 
होता है। 

(३) फिर से रक्त का बटवारा होता है। अधिक, मांस पेशि- 
यों को रक्त जाता है और आंतों तथा त्वचा को कम जाता है । व्या- 
याम के समय मांस पेशियों को साधारण से १५ गुणा अधिक 
रक्त मिलता है । 


दम) 

२->वास शि65007", -- 

रक्त में अधिक कार्बन डाईआक्साईड हो जाने के कारण श्वास 
तेज तथा गहरा हो जाता है । जिसका कि एक उत्तोजना जनक कार्य 
उन नाड़ियों पर है जो श्वास को निर्याच्चित करते हैं । 

कार्बन डाईआक्साईड के गुण शिथिल करने में प्रयोग किया 
जाता है। यह शिथिल करने वाले पदार्थों के साथ दिया जाता हैं 
जिससे मरीज गहरा सांस लेता है तथा बेहोगी के अवस्था को तेजी 
से पहुंच जाता है। 


[५८] 
नतलिका विहीन ग्रन्थियां 


42ए0077,४8७७ 6,0९०) 


« ४8३. 
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(कली ५ हैं: “मनन / 
फिकट “हु 


#00 ६ की । 


शरीर में अनेकों ग्र थियाँ हैं । कुछ ग्रन्थियाँ अपना पदार्थ नाछियों 
के द्वारा शरीर के किसी विशेष भाग में डालती है । कुछ प्रन्थियां 
एसी हूँ जो सम्पूर्ण शरीर के लिए रस उत्पन्न करती है और 
छोड़ती हैं । तन्तुओं से जब रक्त का प्रवाह होता है तो उसी प्रवाह 
में भ्रेच्थियाँ अपना रस छोड़ देती हैं । इस में नलिका की आवश्यकता 
नहीं होती । इसी कारण इन्हें नलिका विहीन ग्रन्थियाँ कहने हैं । 


(६३७) 


हारमोन 77977700८, ग्रन्थियों द्वारा उत्पन्न रस को कहते हैं । 
निम्नलिखित, मुख्य नलिका विहीन ग्रन्यियां हैं । 
(१! पिनियल ग्रन्थि शि762] (जाप :- 

लघु-मस्तिष्क के समीप मस्तिष्क के पिछले भाग में पिनियल 
ग्रन्थि स्थित है । इस का मुख्य कार्य लिंग प्रकट करना है। इसी 
के द्वारा पुरुषों के मृछ दाढ़ी तथा स्त्रियों को पुरुषों से अलग 
पढ़चाना जा सकता है। स्त्री पुरुष के स्वर का अंतर भी इसी 
ग्रन्थि द्वारा होता है । 
(२) पीयूष ग्रन्चि 0 ८एप97फ7 छांवाते3 :- 


यह मस्तिष्क के नीचे एक नली से लूटकती रहती है। इसका 
निर्माण दो पिडों द्वारा होता है । सामने के पिड से शरीर के बढ़ाव 
के लिए रस उत्पादन होता है | यदि आवश्यकता से अधिक रस का 
उत्पादन हो तो देव शरीर परिणाम होगा। इस की कमी से बौनापन 
आ जायगा । इन के द्वारा मानसिक तथा लिग सम्बन्धी विकास पर 
प्रभाव पडता है। 


पिछले पिंड के द्वारा रक्त दबाव, आतों की गति तथा रक्त 
में शकर का नियन्त्रण होता है। यदि इस तरल पदार्थ की कमी 
होगी तो रक्‍त में उपस्थित चीनी का प्रयोग अच्छी तरह नहीं हो 
पाता 3 | श्वेतसार के द्वारा फ़र्ती के स्थान पर वसा उत्पन्न होता 
है । बाउक मोटा हो जायगा, सुस्त हो जायगा। इस ग्रन्थ के 
द्वारा दूसरी ग्रन्थियों के कार्य पर भी नियन्त्रण होता है। जैसे 
चुल्लिका, एड्रीचल [दि का होता है। 


(६रे८) 

(४) चुल्लिका ग्रन्यि ।॥ए70०त (जद्वा्े :: 

यह स्वर यत्र के नीचे गले में दोनों ओर गले में स्थित हैं । 
बाल्यकाल तथा किशोर अवस्था में इस ग्रन्थि का मुख्य कार्य होता 
हे । इस के रस के द्वारा सम्पूर्ण शरीर के रसायनिक किियायें 
प्रभावित होती हैं। इस के रस में आयोडिन होता है। इस की 
कमी से गन्ड माला हो जाता है। ग्रन्थियां अपने नाप से बहुत 
अधिक बढ़ जाती है। इसकी कमी से निर्बछता तथा मन्द बुद्धि 
ही सकती है। युवा-अवस्था के चिन्ह भी भरी भांति विक्रसित 
नहीं हो पाते हैं । 
(4) उपचुल्लिका प्रन्थि 77800 ए70०वत छांछाएे :- 

ये चार होती हैं और दोनों चुल्लिका के नीचे स्थित है । इस 
के द्वारा शरीर में क़ैछशियम पर नियन्त्रण होता हैं । इस की कमी 
से गरीर मे कंलशियम कम हो जाता है । 
(५) थाईमस ग्रन्थ जाप एक :- 

यह वक्ष के ऊपर तथा गर्दन के निचले हिस्से में स्थित है । 
इसका सम्बन्ध लगिक वृद्धि से है । 
(६) उपवृका ग्रन्चि 'धैता60७।7  (क्षाएं :- 

यह निभुजाकार दो ग्रन्यियां होती है जो गुद के ठीक ऊपर 
स्थित है। इनके द्वारा शरीर में जल तथा लवण का नियन्त्रण 
होता है । इस रस की कमी से पोटेशियम की मात्रा बढ़ जाती है । 

उपवृक्रा का आन्तरिक भाग ऐड्ीनलिन -ताण्यणीत रस 
छोड़ता है। मनृष्य के अत्यन्त उत्तेजित होने से यह रस उत्पन्न होता है 
और इसके द्वारा मनुष्य बड़े से बड़े कार्य कर डालता हूं तथा 


(६३९) 
भीषण परिस्थितियों का सामना कर छेता है । मूल प्रवृतियों की 
उत्तेजना तथा क्रिया में यह सहायक है । 


क्लोम ग्रन्थि (9707"098 ) 


ये छोटे कोणों के रूप में स्थित हैं । इससे छोड़े हुये रस को 
इनसलिन ([780५0॥7) कहते है । इसकी कमी से शरीर में चीनी की 


मात्रा बढ़ जाती है। मधुमेह रोग हो जाता हैं । 
८ प्रजनन ग्रन्थियां ((४0090 9») :- 

स्त्री पुरुषों की प्रजनन ग्रन्थियां डिम्ब तथा घुक्र (2७778 क्या 
८४४8) होती है । डिम्ब में रज तथा छुक्र में वीय उत्पन्न होता है । 
इनमें नारीत्व तथा पुरुपत्व के चिन्ह उत्पन्न करने की भी 
योग्यता हैं । 

पुरुषों में दाढ़ी, मूछ, वीर्य तथा स्त्रियों में स्तन, रज, स्वर भेद 
इसी के द्वारा होता है । मानसिक तथा झारीरिक प्रभाव भी इसके 
द्वारा होता हैं । 


[५९ | 


दोष का अवरोध, सुधार तथा 
सुधारक व्यायाम 


शा ५7 ]]0ए५९५ & (700२२: (7707[४ 6४ # ७7[ ]' 
(/()आश।रा: (४0 ५४7५ 705४॥0,२ (:87 

दोष का अवरोध ?॥एछापठा8 एक ध्विपौ(8, :- 
बीम।री होने से यह अच्छा है कि यह चेष्टा करनी चाहिए कि 
बिमारी आने ही न पावे । किसी ने सत्य कहा है #7एशणाएं0। 
8 96० धी&0 ८५७९ अर्थात विकित्सा से उत्तम अवरोध हैं। 
शारीरिक शिक्षा के अभ्तर्गत इस बात की चेष्टा होनी चाहिए कि 
किसी प्रकार का दोष उपस्थित ही न हो न कि दोष सुधारने को 
जैसा ध्येय होगा वैसा ही कार्य भी पूर्ण होगा । यदि सुधार का 
ध्येय होगा तो सम्भव है कि व्यायाम सिखाते समय पूरी सतकेता 
से व्यवहार न हो जिससे दोष उत्पन्न हो जाय । दोष उत्पन्न होने 
की सम्भावना की परिस्थिति को हटा देने से अथवा कठिन नियंत्रण 
करने से दोष उत्पन्न होने की आशा कम होगी । सर्व प्रथम सही 
विधि से सिखाने में तथा उचित और सही प्रदर्शन से, काम सिखाने 
के समय गलतियों से दूर रहने के आदेश से प्रत्येक व्यायाम में दोष 
जिसकी सम्भावना हो उसकी सही स्थिति का पूर्व ज्ञान, उत्साह 
अथवा उत्त जना उत्पन्न करने वाली शिक्षा, सतर्कता तथा नियन्त्रण 


(६४१) 


से व्यायाम आदि में दोष का अवरोध किया जा सकता है । 
दोष का सुधार (+40776८707 ० शिपा8, ६- 

दोष सुधार का सर्गप्रथम नियम यह है कि जेसे ही दोष 
दिखाई दे, जितना भी छोटा वयों न हो उसी समय उसको दूरकरना 
चाहिए। दोष के चलते रहने देने से बड़ी २ हानियाँ सम्भव है । 
प्रथम तो कार्य च्रुटिपूर्ण होगा द्वितीय उस विशेष कार्य में गलितयाँ 
करने की आदत पड़ जायेगी तथा उससे दूसरे काये पर भी प्रभाव 
पड़ेगा । 
दोषो को हम दो भागों में बांट सकते हैं । 

(१) दोष जो प्रत्येक अभ्यास के हों । 

(२) सर्ग साधारण दोष जो किसी भी अभ्यास में आा सकता 
ह जैसे सांस रोकना, समय अथवा दिशा का सही ज्ञान न होना । 
सही आसन न लेना आदि । 

शिक्षक में सुधारने तथा समालोचना को योग्यता तभी आ 
सकती है जब वह अभ्यास भी भाँति जानता हो; उनकी सही 
अवस्था, स्थितियों तथा सही सिखाने की विधियों से परिचित हो । 

शिक्षक के लिए यह भी जानना आवश्यक है कि प्रत्येक अभ्यास 
के लिए किस प्रकार की चेप्टा' की आवश्यकता है । 
किसी अभ्यास में सुध'र :- 

(१) पहले साधारण दोषों का सुधार करना चाहिए तब 
व्यक्तिगत दोषों का सुधार करना चाहिए । 

यदि किसी अभ्यास में अत्यधिक बालक त्रुटि कर रहे हो तो, 
सम्भव है कि उनके समझने में कठिनाई या अन्तर है अथवा शिक्षक 


(६८२) 


के प्रदर्शन में ब्रूटि हो । कक्षा के काम को रोक कर उन्हें किर 
समझना तथा प्रदर्शन देना चाहिए तथा नई रीति से फिर काम 
आरस्म करता चाहिए । 


(२) छोटी २ गलतियाँ जो अभ्यास करते समय दिखाई देती 
हैं, वे सम्बोधन के द्वारा ध्यान में छाई जा सकती है। जैसे पैर 
सीधे, हाथ समानान्तर, आगे निगाह, घुटना सीधा रखना आदि। 

(३) यदि किसी एक व्यक्ति में कोई बड़ी गलती हो तथा 
सुधर न रही हो तो पहले उसके सामने या उसकी ओर ध्या। 
आकपित कराना चाहिए। यदि वह इस पर भी न समझे तो ना । 
लिया जा सकता हैं। पहले विद्यार्थी को अपने आप अपनी गलती 
सुधारने का अवसर देना चाहिए । 

(४) दो अभ्यासों के बीच का समय समझाने, प्रदर्शन करते 
या साधारण सुधार के लिए उपयोग किया जा सकता है । कक्ष। 
के समक्ष गलती करने वाले बालक के गलती का सुधार करने 
बालक मानव हानि समझने लगता है तथा सम्भव है कि वही बालक 
दूसरों के हँसी तथा चिढ़ांने का पात्र बन जाय इस से उसके व्यक्तित्व 
के विकास में ठेस पहुंचेगी । 
दोष सुधारक व्यायाम (+0॥7 0006 पिरए॥एी५७ :- 
कायफ़ोसिस “गोल कंघा” ६५]988. 

(१) पीठ पर लेट कर दाहिने हाथ को पेट पर रख कर पेट 
को दवाना चाहिए तथा सीना ऊपर उठाना चाहिए। हाथ नीचे 
होने चाहिए किन्तु सीना ऊपर ही होना चाहिए तत्पब्चात आराम 

करना चाहिए । 


(६४३) 


(२) पीठ पर लेट कर, हाथ बगल में रखकर, पेट को अन्दर 
ऋरके, सीना उठाना चाहिए । 

(३) हाथ बगल में करके पीठ पर लेटना, हाथों को सीने पर 
लाकर कोहनी को जमीन की तरफ दबाना चाहिए जिससे उपरी 
पीठ की पेशियां सिकुड़ें । 

(४) पीठ के बल लेट कर व्यायाम नं० ३ करना चाहिए 
तथा उसके साथ सीना उठाना चाहिए, पेट अन्दर, ऊपर उठाना है 
हाथ तथा कब्धे आराम की हालत में किन्तु सीना ऊपर रहे । 

(५) किसी बार (999) अथवा रोमनरिंग (रि०07097 778) 
पर लेटना चाहिए । 

लोरड्रोसिस [.,070088 :--- 

१--ऊपर के पांचो व्यायाम करना चाहिए । 

२-टूल पर बैटकर शरीर आगे झुकाना चाहिए, जमीन छूना 
चाहिए, पीठ सीधी रख कऋर ऊपर उठना चाहिए । 

३--खेड़ होकर आगे झुकना चाहिए फिर वापस आना चाहिए । 

४-पीठ पर लेट कर घुठने मोड़ने चाहिए । 

५-साधारण आसन के व्यायाम करना चाहिए । 

प्रेरदण्ड का बगल का दबाव ७८०0॥70088;-- 

१-अपने स्थान पर दोड़ना चाहिए । 

२-किसी भी चीज़ पर लटकना चाहिए । 

३-कमर बगल में झुकाना व वापस आना चाहिए। 

४-हाथ मोड़ कर खड़े होना चाहिए तथा हाथ ऊपर उठान! 
ओर पंजी पर उठना चाहिए । 


(६८४) 
चपटा पर #[द ए8! 
. १-एक पूर पर बलेन्स 09700 करना चाहिए तथा पैर 
दायें बायें फैले हुये होंगे । 
२-परों से छोटी चीज उठाना चाहिए उदाहरणार्थ चम्मन 
अथवा कोई और छोटी चीज़ गिरा कर पेर से उठाना चाहिए । 
३--पंजों पर चलना चाहिए । 
४>सीबे खड़े होकर पंजों पर उठना चाहिए तथा एड़ी को 
धीरे से नीचे करना चाहिए, साथ ही वजन पैर के बाहरी हिस्से 
पर रहें । पैरों से जमीन पकड़ कर आगे चलना चाहिए । 
तोंद ४॥80070]9088 :- 
१--कायफ़ोसिस के व्यायाम नं० श्व५ करता चाहिए । 
२--आसन के साधारण व्यायाम करना चाहिए । 
३--बठ कर कमर दाहिने बायें घमाना चाहिए । 
४>-परों में फ़ासछा देकर खड़े होना, कमर को आगे पीछे 
झुकाना चाहिए। । 
५-परों के फासछे से खड़े होकर जमीन छना तथा ऊपर आना 
चाहिए । 
कम वजन एफतेटा' ७टाशाए। -- 
१--कायफोसिस का व्यायाम नं० श्व/५ करना चाहिए । 
२-स्थान पर दोड़ना चाहिए । 
-खड़े होकर हाथ मुड़े हुए रख कर पंजों वर उठता चाहिए 
४-पाधारण व्यायाम करता चाहिए 
प्+पीठ पर विश्वाम करना चाहिए । 


(६४५) 
अधिक वजन (0५67 ७८ंश7ा. 
१ कमर की कसरत करनी चाहिए । 


२ पैर तथा पेट की कसरत करना चाहिए। 
हे साधारण व्यायाम करना चाहिए । 


मुहं से सांस लेना 0प 0:76व40709 :-- 
१ मुह से सांस लेने तथा मुहसे छोड़ने का अभ्यास करना 
चाहिए। 
२ मुह बन्द रख कर नाक से सांस लेना चाहिए । 


[६० ] 


शारीरिक आसन में दोष, का 
चिकित्सा व्यायाम 


रि५५!0.)27.3, ५ ६7२ (३४५7४ ७5५ २ ,.५!]7१)) १९) 

?(9४॥7ए४ 7947760'७ ७५१२) ॥9770१0४प75७ 

शारीरिक शिक्षा की इस शाखा को चिकित्स। जमनास्टिक 
रिाएपाओों 8॥क्‍"क86 00 00070टए6 छएजंएड एपैप्रटक्वा।0) 
कहते हैं । इसके द्वारा शरीर का सही आसन (७6०0 ए96#४एा०) 
ठीक किया जाता है । चिकित्सा जमनास्टिक व्यक्तिगत दोष निवा- 
रण के लिए है अतएवं यह कक्षा पृथक होगी क्योंकि इसमें व्यक्ति- 
गत ध्यान तथा शिक्षा की आवश्यकता होगी । 





दूषित आसन के कारण (छ868 0 डैक6 ?08प्राः2८ -- 

/ वे साधारण अवस्थाय जिनके द्वारा मांस पेशियों की तथा 
गारीरिक निर्बेलता होती है । जस्ते जल्दी बढ़या, आवश्यकता से 
अधिक कार्य करना, घर सथा पाठ्शाझा में दूृधिन बायु का सेवन, 
रोग, साधारण स्वास्थ्य का अभाव, दूषित भोजन तथा व्यायाम और 
खेल में भाग न लेना । 

२ देष्टि का विकार तथा चश्मा के प्रयोग द्वारा उन्हें ठीक न 
करना ! 

३ मेज कुर्सी का ठीक न होना । 


(६४७) 


४ किसी विशेष अवस्था में बहुत देर तक रहना। 
५ ठीक नाप के कपड़े का न होना । 
श्रवण में कठिनाई । 
किसी चोट आदि के कारण अस्थियों का ठीक न बढ़ना । 
बेठने के आसन में दोष । 
९ एक पेर पर वजन देकर चछना अथवा खड़ा होता । 

१० सोने का गछत आसन (?06शपा८). 

११ एक ही हाथ के नीचे दबाकर कितायें लेसा तथा सं्वधा 
ऐसा ही करना । 

१२ मानसिक थकावट । 

१३ शारीरिक थकावट आदि सही आसन ((7०७रतं [05 धा'८) 
के. न होने के कारण हैं । 

आसन (7690०) के प्रति शिक्षा :--- 

प्रत्येक शिक्षक को गलत आसन की जानकारी होना चाहिए 
तथा उसके कारणों को समझना चाहिए। जब तक इस बाल पर 
कन्ना में तथा दूसरे स्थानों पर ध्यान न दिया जाय तब तक झारी- 
रिक शिक्षा देने वालों के कार्य से विशेष लाभ प्राप्त नहीं हो सकेगा। 
अदि बालकों को प्रभावपूर्ण तथा रुचिकर रूप में विभिन्न प्रदर्शनों 
के माध्यम से इसके दोष तथा गुण बताये जायें तो वालकों का ध्याव 
इस ओर आकषित होगा। यदि सकल की अवस्धा के कारण 
आसन पर कोई प्रभाव पड़ता हो तो उसे दूर करना चाहिए । 
करैंमिक विकास के लम्बे इतिहास में मनुष्य के सीचे खड़े होने का 
होल अभी हाल ही में प्राप्त हुआ है। सीधे खई होने वा कमिक 


वी &छ ४ 


(६४८) 


विकास समाप्त हो गया है या नहीं, कहना कठिन है। कुछ ऐसे 
* परिणाम दिखाई देते हैं जिससे पता चलता है कि यह अभी समाप्त 
नहीं हुआ है। इस डौल की एक असुविधा यह है कि शरीर के 
ऊपरी अवयब शरीर के सामने के हिस्से को सम्भालने के बदले 
उन्हें स्वयं ही सम्हालना पड़ता है और यह अधिक वजन घड़ के 
ऊपरी हिस्से के द्वारा सम्हाला जाता है यदि वे मांस पेशियाँ जो 
स्कंध मेखला को सहारा देती हैं निबंठ हो जाय जिससे वे आगे झूल 
जाये और अपना वजन वक्षस्थलू की दिवारों पर डाल दें, तो परिणाम 
स्वरूप श्वास क्रिया में बाधा पहुंचगी । 


आसन की मांस पेशियां (॥]0 7रपडटो[ठ8 णी (0 20876) :- 


आसन की मांस पेशियां दरीर के सामने तथा पीछे हिस्से में 
| 


कल, 


हेता 


/उ472 


यह समझता आवश्यक हे कि वे मांस पेशियाँ जिनके द्वारा 
सीधा आसन सम्भलता है उनका उदगम नीचे के भाग में होता है 
तथ। एक पर दूसरे हड्डी का संतुलन करने की चेप्टा करता है। 
पेर की मांस पेशियां अर्धवत्त को स्थिर करती हैं जिसके द्वारा एक 
मजबूत आधार बन सके | जंघास्थि के सामने तथा पीछे की मांस 
पेशियां जंघास्थि को पैरों पर स्थिर करती हैं। उर्वास्थि जंघारिथि के 
सामने तथा पीछे की मांस पेणियां जंघास्थि को पैरों पर स्थिर 
करती हैं। उर्वास्थि, जंघास्थि के सामने चर्तृशिरस्का ((2/0॥40७])५। 
तथा पाँच गास्ट्रोस्नेमियस ((जब्धाताजाशए) के द्वारा संतुलित 
हीती हैं ।क_ल्हा मेखला की स्थिति उदर के मांस गेशियों के द्वारा 
स्थिति की जाती है । मेरु दण्ड, कूल्हा मेखला के स्थिर आधार पर 


(६४९) 


रीढ़ के प्रसरण पेशियां उदर के दिवारों की मांस पेशियां तथा 
सर्देन की मांस पेशियों के द्वारा संतुलित होता है । 
अच्छा आसन ((00ते 7त0हप्राट) :- 
शरीर को बनावट तीन प्रकार की है :- 
(१) मंसोमोर्क़ या ऐथलेटिक (6 5680707[/॥ 07 ैआट८) :- 
इस में छाती और कंधे चौड़, कमर पतली, धड़ और अंग मांस 
पेशियों का होता है । वसा कम होता है ! 
(२) ऐन्डोमोरफ़े या पायकनिक (हफद पितेत्मा0ताफाओ 9 7:0०) : 
गर्देन छोटी तथा मोटी, कंचे मजबूठ और खूबसूरती से बने 
हुये तथा ऐथलेटिक प्रकार से ज्यादा गोल, सर, छाती, उदर भारी 
मृंह, धड़ तथा अंग काफी वसा से ढके हुए होते हैं । 
(३) ऐक्टोमोफ़ या एस्थेनिक (376 +ल0ा007.90 07 ४00 शा0८):- 
गदन, धड़, अंग लम्बे, पतले, छाती लम्बी संकरी तथा चपटी 
पसली दिखती हुई होती है। पेशियां कम, वसा कम, तथा जोड़ 
छोटे होते हैं । 
साधारणतः इन में लोगों का वर्गीकरण किया जा सकता है तो 
भी कुछ ऐसे व्य क्त मिलेंगे जा इन वर्गों के मिश्रण हों । 
व्यक्तिग्त आसन के दोष (4.५ (७ ?ए0शपाणं फऐिएएटा3) : 
मस्दण्ड में सद्दी मोड़ का न होना (0०9] (पादप ०) ,चपटा 
तलवा इस तरह के लोग दो हिस्से में विभाजित किए जा सकते हैं । 
(१ अकड़े जोड़ वाले 8/#ं [03॥60) :- 
इनके लिए सहो आसन लना कठिन है । वे चिकित्सा जिमना- 


(६५०) 


स्टिक के बाद ही सही आसन ले सकते हैं । 
ढीछे जोड़ वाले ([,0086 ][०7॥००) :- 
इनका आसन ठीक नहीं किन्तु वे जब चाहें तो ठोक आसन ले 
सकते हैं । 
दोनों हिस्सों के लिए पर्याप्त व्यायाम हैं उनके निम्नलि वित 
विभाग हो सकते हैं :- 
(१) काम करने वाले व्यायाम (/१९८॥॥७० ०८/८४७) :- 
साधारण व्यायाम, बिना किसी की सहायता के काम किया 
जाता है। कक्षा में विद्यार्थी सीखता है और अभ्यास अपने आप 
करता है । 
(२) सहायता के द्वारा करने वाले व्यायाम (.0३४७/४८) :- 
शिक्षक विद्यार्थी की सहायता करता हैं । 
(३) बाधा के द्वारा व्यायाम (८४४०८) :- 
'अ' इसमें पेशियां सिकुड़ती हैं तथा बाधा के विरुद्ध शक्ति 
प्रयोग करती है । 
व इसमें रुकावट पेशियों की सिकुड़न को परास्त करती हैं । 
(४) जिसमें विपयी स्व॑य व्यायाम नहों करता (?888॥ए०) :- 
इसमें जिसको व्यायाम करना है वह गति नहीं करता । इसके 
लिए किसी दूसरे से या यन्त्र के द्वारा गति की जाती है । 
यह साधारण शारीरिक शिक्षा कार्यकम में नहीं आता है । कभी 
कभी कंधे भी कसरत या रीढ़ की कसरत में जहाँ साथियों के द्वारा 
व्यायाम के काम में सहायता ली जाती है, व्यायाम करने के लिए 


(६५१) 


वहाँ, यह व्यवहार में आता है। कुछ साधारण शारीरिक अस्वा- 
भाविकता जिनमें चिकित्सा जिमनास्टिक की आवश्यकता होती है । 
इसमें अधिकतर रीढ़ की हड्डी को ही होती है । 
भोल कंबे (रि0प४ते 5॥0फरत००४, ५ ५]085  ) :- 
इसमें रीढ़ की हड़डी बाहर की ओर झुकती है । पीठ कशेरु- 
काओं में ज्यादती से मोड़ा, सिर आगे की ओर झुका हुआ, प्यूबिस 
(?पो)४8) आगे झुका हुआ, घुटना फेला हुआ तथा अंदर घुमा हुआ, 
पैर ज्यादती से बाहर की ओर खुलेड्ोते हैं। इसका कारण, है गलत 
आसन की आदतें, मांस पेशियों की निर्बलता, तेजी से बद ना, हाँ ड।॑ 
पेशियों से जल्दी बढ़ जाती हैं जो मांस पेशियों के संतुलन में और 
अच्छे आसन के धारण में बाधक होती हे। अन्य कारण हैं, रिकेट्स 
(९८:०७) बड़ा सिर, निकला हुआ पेट , दबी हुई पसलियां, कूबड़ी 
पीठ, रीढ़ का क्षय रोग । 
चिकित्सा :- 
पीठ के ऊपरी हिस्से में पेशियों को छोटा तथा बलिष्ट करना | 
यदि आवश्यकता हो तो सीने को पेशियों को मजबूत करना चाहिए। 
सिर की स्थिति, गोल पीठ और कधे, प्युबिस का झुकाव और पैरों 
प्र बराबर वजन न देने पर ध्यान देना चाहिए । 
कसरल +- 
कसरत लेट कर किया जा सकता है | कसरत वारते समय 
बाल की तकिया स्कंध मेखलछा के नीचे रखना चाहिए | चलते समय 
सिर ऐसी अवस्था में रखना चाहिये जिससे आंखों से आगे उनकी 
सतह से कुछ ऊपर देखें । वालबार (४४०) 897) पर कंधे की कसरत 


(६५२) 

अत्यन्त लाभ दायक होगी । 

मेरुदण्ड का ज्यादती से अन्दर झकात [४७8४४४५) 30 89१५ (व 
शहॉपा'5 ०0॥6 9]006) :- 

लोरडोसिस (7.07098) में रीढ़ की हइदी अत्यन्त अन्दर 

की ओर घूस जाती है। इसके साथ तोंद भी बाहर निकला हुआ 
होगा, सिर आगे की ओर झुका हुआ होगा। कुज्हा पीछे खीचा हुआ 
होता है और घुटने ज्यादा खुले हुए होते हैं । 
कारण :« 


मांस पेशियों में निर्बेलता के कारण तथा थकरायट आने के कारण 
इस प्रकार होता है। आसन की बुरी आदतों के कारण, कहे का 
स्थान से हट जाना, कुल्हे की संधि का रोग तथा रिकेट्स सिफिल: 
आदि भी इसके कारण हैं । 
लिकित्सा :- 

पीठ के निचले हिस्से की मजबूती तथा उदर फे पेशियों की 
मजबूती आवश्यक है। कृल्हे को सही स्थान पर करना अऋहिए 
तथा घुटनों को सही स्थान पर लाना चाहिए । हरुम्बी रीढ़ की 
पेशियों को छम्बा करना और कूल्हे को लूम्बा करना चाहिए । 
जांघ की रगों को छोटा करना चाहिएं। 
कसरत :« 

लेट कर उठ बेठना घुटने मुड़े हुए हां । डेठ कर घड़ के नीचे 
के हिस्से को एक ओर से दूसरी ओर घुमाना चाहिए, घुटने मुड्े 
रखने चाहिए। कूल्हे को पीछे खीचना चाहिए, घुटने मुड़ रखने 


पड 


चाहिए और मुँह के बल लेटे हुए पीठ के पीछे की खाड़ी जगह को 


के 2038 


किसी कद फश के ऊपर दबाना चाहिए। उद्दर की पेशियों का 
बढ़ाने के लिए सांस की कमरत आवध्यक है, खास कर जा ड़ी निरकी 
पशियों को बढ़ाने के लिए | 

(३) रीढ़ की हड्डी का अगछू से अंदर सूटना [०७] ७४६) 


है, 


इसमें रीढ़ की हइडा वगल से अन्दर की ओर झुकती हूं । कंषा 
अुक जाता है तथा एक वरफ कूल्हा ऊँचा हो जाता #। हाथ तथा 
शरीर का कोण एक ओर अधिक होता है । 

ग्रह दो प्रकार का हाता हैं । आसन के कारण हथा बसाबट के 
करण । पहिला प्रकार व्यायाम से सही हो सकता है किन्‍्त द्सरा 
प्रकार ठीक करना कठिन है । हु 


४: 


कारग .- 

मांस पेशियाँ की निबरलता, सही भोजन लथा' ठोक मात्रा में 
ने मिलना। रिकेट्स, रीढ़ की हड़ड़ीं आदि का राम होने से तथा 
छकवा भी इसका कारण हाता हैं| जहाँ रोड की उच्डी की बीमाी 
हो वहां व्यायाम नहीं हाना अआाहिए । 
चिकित्सा :« 

शरीर का साधारण स्वास्थ्य ठीक करता, शरीर के हचीलेपस 
को संतुल्ति करना । मांस पेशियों की साधारण मजबूती, नये मांस 
पेशियों की आदत बनाना जिस से शरीर ने दोनों बगल के टिम्मे में 
संतुनल हो । 
ऊकंसरत :« 

साधारण सोढ़ की हड़डी की कसरत, बीम (3... )॥७। पे 
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लटकने की कसरत । सब तरह की लटकने की कसरत] सहायक 
सिद्ध होती है । सांस की कसरत तथा साधारण संतललनन की. कसरत 
ब्रेस्ट स्टोक 7685 हए0४८ से तरना भी लाभदायक होता है 


(४) चयदा पैर [0 ८७३. : 


कभी २ पैरों से बड़ी कठिनाई होती हू ये शरीर के पूरे वजन 
का दिन में अधिकांश समय ले चलती हैं इस से अर््वत में हानि 
होती है । 

इसके मंख्य दो प्रक्रार हैं । लम्बे २ गिरने वाला अभेवत्त जिसमें 
पूर्ण पर चपटा हो जाता है तथा आड़ा तिरछा गिरने लगता है। 
पहले पैर के अन्दर का हिस्सा अधंवृत न होते हुये जमीन पर चपटा 
पड़ता है । दूसरे प्रकार का व्यक्ति अपने एड्री को बाहर की ओर 
गिराता हूं । ऐसे व्यक्तियों के अँगूठे चलने के समय बाहर की और 
गे तथा डीठ-डोछ सख्त होगा तलूवों में भी दर्द होगा । 
कारग :- ै 

पेशियों की कमजोरी, परों पर जरूरत से ज्यादा जोर पड़ना 
गलत नाप के जूते पहनना, अग्रूठों को बाहर फेकते हुये चलने की 
आदत आदि ही इस्का कारण होती हैं । 
खिकित्सा :- 

जुतों को आवश्यकतानुसार सही बनवाना, मालछिय तथा पयों 
की कसरत छाभमदायक होंगी। 
बासरत ,- 

पैरों से एक दूसरे के समानास्तर चलना। पैरों के बरगछ ऊफे 
हिस्से पर चलना । एडी और उगलियों पर चलता, उंगलियों म 
जमीन पकड़ कर ऐड़ी पर चलना, ढलान पर चलना, उंगलियों पर 
घटना मोइकर चलता चाहिए। 


[६१] 
स्वास्थ्य के विदार 


(6): ४९(ऑ व (37 प.057,77 


संस्थाओं में स्वास्थ्य शिक्षा यि०8॥ ॥.ताट्वाता पक वपरश्तपरंठतत$ : 

शारीरिक शिक्षा के कार्यक्रम के परिणाम स्वरूप भारतवर्ष के 
सम्पूर्ण शैक्षिक संस्थाओं में प्रत्येक बालक के अंदर आरोग्य जीवन 
में खेलने की आदत, व्यायाम तथा स्वास्थ्य विकसित होना चाहिए । 
जेस ही खेल व्यायाम तथा स्वास्थ्य परम्परागत हो जायेगा, राष्ट्रीय 
जक्ति तथा चरित्र निश्चित हो जायेंगे । 

शिक्षकों तथा #कल के अधिकारी वर्ग द्वारा यह चेष्टा होना 
चाहिए कि बालकों के लिए एक आरोग्य वातावरण प्राप्त हो । 
साफ-सुथरा स्कूल का घेरा, क्रमानुसार चारों ओर की चीजें साफ, 
साफ शौचालय आदि के द्वारा उच्च नागरिकता की भावना बालकों 
में उत्पन्न की जा सकती है। स्वस्थकर जीवन भी आदत के द्वारा 
वनाया जा सकता है । 

कक्षा, कमरे की मेज कुर्तियाँ, प्रकाश, वायु प्रवेश, सफाई आक- 
घैण, आदि का उचित प्रबन्ध आवश्यक हैं जिससे बालकों का 
स्वास्थ सुरक्षित हो रहे और अनेक स्वस्थकर भावनायें बनें । 

स्वस्थकर रहने सिखाने की एक ही प्रणाली है वह है स्वास्थ्य 
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में अभ्यास करने के द्वारा तथा बालकों को सहायता करना जिससे 
वह स्‍्त थे रहने का अभ्यास कर सके । 

प्रभावशाली डॉक्टरी निरीक्षण जिस का सहयोग शारीरिक 
तथा स्वास्थ्य जिक्षा से हो | 

बषे में एक बार शकटररी निरीक्षण ही काफी नहीं है न ही 
अनेझों इा।: री लितितेग उपयुक्त हैं जिनके निरीक्षण के परिणाम 
पर ध्यान ने दिया जाय तथा उसको ठोक नहीं किया जाय । हाक्टरी 
निरीक्षण समय पर होना चाहिये। डइाक्टरी निरीध्षण अत्यन्त 
आवश्यक ७ । डाक्टरी निरीक्षण का सम्बन्ध शारीरिक शिक्षा का 
अध्यापन से हाना चाहिए जिससे डाक्टरी परिक्षण के परिणाम के 
अनुसार उन बालकों का स्वास्थ्य सुरक्षित रहे तथा जिन्हें डाक्टरी 
चिकित्सा जिमनास्टिक चिकित्सा या पौष्टिक भोजन की आवशय- 
कता हो व्यवस्था कर दी जाय इस से पहिले कि वे शारीरिक ब्या- 
याम कक्षा में भाग ले सके । | 

स्वासथ्य शिक्षा :-माधारण शिक्षा से कोई लाभ नहीं है यदि 
व्यक्ति यहू न जानता हो कि जीवन में कंसे . रहना हैँ तथा शिक्षा 
काल में मान्यता प्राप्त आदतों के साथ स्वास्थ्य के उन आदता को 
जो आवन परयन्त लाभदायक सिद्ध होती हैं, आजत करना जाव- 
स्यक हूं, नहों तो उसे कटिनाइयों का सामना करना पड़ता है । 

स्वास्थ्य-शिक्षा के द्वारा बालकों को मानव शरीर का ज्ञान दें 
तथा उसवेते रक्षा के उपाय तथा उसक पूर्ण विकास की या 
परिचय कराये । साधारण शिक्षा की अवस्था तथा दोक्षिक बाता- 
बर्ण इस प्रकार होना चाहिए कि स्वास्थ्य की आदत साधारण 
तेयरगिक प्रकार से र्ग र उस ओर विशेष ध्यान आकर्षित कराये 
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सोखा जा सके । 

स्वस्थकर शैक्षिक वातावरण के साथ स्ताथ जिस में स्वास्थ्य की 
आदत अजित करने में प्रेरणा मिलेगी। सप्ताह में उपयुक्त समय, 
स्वास्थ्य शिक्षा के लिए देना चाहिए जिस से बालक निम्नलिखित 
बातों से परिचित हो सके । 

(१) शरीर रचना तथा शरीर क्रिया से परिचित हो सके । 

(२) इस बात की महत्ता को समझ ले कि स्वस्थकर रहना 

मानसिक योग्यता, सामाजिक मान्यता तथा नैतिक शक्ति 


के लिए अनिवार्य है। 

(३) जिससे प्रारम्भिक सहायता, आवश्यकता पड़ने प्र दे 
सकें । 

(४) व्यायाम करने से करने के भले बुरे परिणाम 
मालूम हों । 


| ५) रोग के कारण तथा उससे बचने के उपाय जाने । 

(६) संतुलित भोजन के विषय ज्ञान तथा भिन्न भिन्न भोजन 
पदार्थ के गुण शक्ति के लिए मरम्मत के लिए बढ़ाव के 
लिए और गलत भोजन के परिणाम जानें । 

(७) स्वयं स्वस्थ रह कर अच्छे गौरव के पात्र हों तथा 

प्वयं ही स्वस्थ रहें और दूसरों को भी उनके लाभ बत्तायें । 


परोक्षण प्राप्त किए व्यक्तियों द्वारा कार्य का 
निर्देश तथा निरीक्षण 


ईसके लिए उन व्यक्तियों की आवश्यकता है. जिन्होंने फ्रेंच 
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प्रशिक्षण प्राप्त किए हैं । शैक्षणिक तथा अध्यात्मिक गुणी की एक 
अच्छे शारीरिक कार्यक्रम के द्वारा अजित करना ध्येय हूं । उन 
अध्यापकों की आवश्यकता नहीं जो केवल व्यायाम करा सके बालकों 
को । आवश्यकता उन शिक्षकों की है जिनका कोई ध्येय, उद्देश्य 
आदशों हो, मानव प्रकृति के ज्ञान में रुचि हो तथा पर्याप्त शारीरिक 
शिक्षा प्रक्षिक्षण में योग्यता रखते हो । तथा इसके साथ ही बुद्धि 
तथा कौशल द्वारा बालकों के रुचि तथा आवश्यकताओं का निरीक्षण 
कर सकें । जो वाऊुक स्कूल जाने वाले हैं उनके लिए सर्वश्रेष्ठ 
मेतृत्व की आवश्यकता है विशेषकर शिक्षा के इस मुख्य क्षेत्र म॑ जो 
मनुष्यत्व के चरित्र निर्माण के तत्वों से विशेष सम्बन्ध रखते हैं । 


डाक्टरी निरीक्षण फ़ाम (४६०८७) ग्रशएएदावकता शिया) :- 


साम'*' ## ० +० ९ + ७० +४७ जन्म तिथि!" 
पता बल» + के फर्क के हलक स्कूल'*' कक कल 
संक्रामक रोग का इतिहास 

पिता का व्यवसाथ'. गए नौ ० 
परिवार: ## 8 9०5 «४१६ क्क्क 
दीका छूगा या सही" हेड. हा 

तिथि . . । । । 
ता | 
कक्षा | 

ऊँचाई 

बजन । 


(६५९) 


पोषण ! 
दृष्टि, दाहिना-बायां | 
श्रवण दाहिना-बांया 
दांत तथा मसूड़े 
टान्सिल 
ऐडोनोयड्स | 
गर्दन की ग्रन्थि | 
 पलीन । 
नाक 

त्वचा. । 
गुप्त रोग 

ह्रदय क्‍ 

फेफड़ा 

क्रायफोसिस । 
लोरडोसिस 
सस्‍्कोलियोसिस.. 
तोंद 

पैर 

नाड़ी को अवस्था 
हँनिया 

रूगने वाली बीमारियां 

चिकित्सा की सिफारिश | 
शारीरिक शिक्षा से अवकाश | 
चिकित्सा जमनास्टिक कक्षा की | 
सिफारिश । 
माता पिता को सूचना 


परिणाम का रिकार्ड 


तिथि माता पिता | थिकित्सा । जिमनास्टिक परिणाम 
का कार्य चिकित्सा 
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[६२] 
वर्ततान जीवन के खतरे 
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सभ्यता का आरभ्भ मनुष्य का, प्रकृति के ऊपर विजय द्वारा 
घोषित हुआ है। मनुष्य को पहियों के ऊपर बोझ ले जाने तथा छपाई 
आदि के अविष्कार में हजारों वर्ष रंग गये । उनन्‍नीसवीं शताब्दी के 
मध्य तक मनुष्य साधारण कृषि वातावरण में रहता था तथा 
ब्रहुत कम नगर थे जो व्यापारियों तथा अधिकारी वर्ग को आकर्षित 
करते थे। जनता भूमि पर निर्भर करती थी। थोड़े ही समय में 
अधिकतर लोग व्यवसायिक जीवन में लूग गये जो दुकानों में, मारू- 
घरों में, तथा अनेक व्यापार स्थानों में आथिक समस्या के कारण 
बड़े समूह में जमा होने लगे । . ऋ. 


आधुनिक जीवन औद्योगिक जीवन है। अधिकतर लोग शहरों 
में रहते हैं तथा रहना चाहते हैं। अधिक लोग जिनके पु्व॑ज खुलीं' 
हेया के शुद्ध वातावरण में प्रकृति के साथ पले तथा हर परम पर 
मांस पेशियों की शक्ति का व्यवहार करते थे उनके वंशज अब घर 
के अन्दर शहरों में पाये जाते हैं और दिन प्रति दिन कार्य करते 
हैं किन्तु उतना व्यायाम भी नहीं हो पाता है कि उन्हें एक बुन्द 
पसीना ही आ जाय | 
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इस औद्योगिक जीवन के तत्व सर्वत्र ज्ञात हैं। हाथ के काम के स्थान 

पर यन्त्रों से काम करने लगे, जो कार्य पहले मनुष्य शक्ति से होता 
था वह भाष शक्ति द्वारा किया जाता है, पारिवारिक घरेल कार्य 
मिलों के काम में परिवर्तित हो गये, श्रमिकों में विभाजन, काम 
करने वाले सामृहिक रीति से एकत्र होते हैं। बालक तथा स्त्रियाँ 
पुरुषों की भाँति काम करती हैं । 

इनके अलावा अन्य समस्‍यायें हैं जो इस जटिल औद्योगिक 
जीवन के फलस्वरूप हैं अर्थात्‌ राज्य कार्य की भीषण समस्‍यायें 
सुरक्षा का अभाव उन अधिक लोगों के लिए जो थोड़े स्थान में 
रहते हैं तथा लम्बी चौड़ी सेनायें जो इन अवस्थाओं के कारण 
आवश्यक हो जाती हैं । 

शहर में सुविधाओं के होते हुए भी उसकी असुविधायें अधिक 
हैं। शहर मनुष्य के जीवन के खतरे को बड़े रूप में प्रकाशित करता 
है । मनुष्यों को थोड़ क्षेत्र में एकत्र करके वह उसके चित्र को भया- 
नक बना देता है। जो साधारण सरल समाज में प्रकृति उत्तेजित 
हो २ शांत हो जाती है । जन समूह का एकत्र होना तथा उनके 
६€िए सेवाओं की समस्या जो सदंव दबाव डालती रही है उसके 
निवारण के लिए जटिल सरकारी संस्थाओं तथा संगठनों की आव- 
श्यक्ता होती है । 

सरकार अपने अनेकों रूप में से एक के द्वारा' कम से कम 
स्वास्थ, सुरक्षा, शिक्षा, मनोरंजन, नौकरी तथा नागरिकों की भलाई के 
सम्पर्क में आती है । 

सरकार के बढ़ने तथा कार्य में वृद्धि के कारण ये आवश्यक 
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नहीं कि समाज को जिन चीज़ों की आवश्यकता हैं वह मिल जाय | 
बह सब उत्त राजनैतिक प्रभावों पर निर्भर है जो सरकार का 
नियन्त्रण करता है। 

शहर ने, अधिकतर इस औद्योगिक युग में, जन सुरक्षा समस्या 
को पेचीदा कर दिया हें । 

मोटर गाड़ियाँ जो तेज्ञी से सड़कों पर चलती हैं जो घोड़ों 
के द्वारा चलने वाली गाड़ियों के लिए बनी थी, पास बने हुए 
घरों में आग लग जाती हैं, गैस का प्रयोग, बिजली का प्रयोग 
तथा उन अनावटी यन्त्रों का प्रयोग आदि के द्वारा वुरक्षा सम- 
सस्‍्या और भी जटिल हो गई है तथा ऐसी परिस्थितियाँ उत्पन्न 
ही गई हैं जिनके लिए कभी सोचा भी नहीं ज्ञा सकता था । 
क्या मजुष्य का शीघ्रता से सहयोग तथा अनुकूलता इतनी विक- 
सित हो सकती है कि उसे इन खतरों से बचा सके ? या इसका 
उन्तर आहकुडद तग्रे सिरे से शहरों का फिर से निर्माण करने 
भें है? 

प्राचीन सरल साधारण जीवन से वरतेमान जटिल औद्योगिक 
समाज में परिवर्तन, शारीरिक शिक्षा के लिए अनेकों समस्‍यायें उत्पन्न 
कर देती हैं। कुछ आधुनिक सम्यता के तत्व हैं जो बचपन तथा 
युवा अवस्था में विकास तथा बढ़ाव पर प्रभाव डालती है जिससे 
उनका जीवन जो बाद में आता है उसी रंग में रंग जाता है ' 

ये अधिक दशायें उन कुछ स्त्रोतों में हैं जो शारीरिक शिक्षा के 
सिद्धान्त बनने में सहायता देती है तथा इनकी वैज्ञानिक मान्यता 
है जिनके द्वारा कार्य क्र का चुनाव तथा उनका परिणाम प्राप्त 
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ही । मुख्य आथिक अवस्थायें जो शारीरिक शिक्षा कार्य क्रम से स+ 
ब्रन्धित हैं वह हैं; दूसरे स्थानों से आकर वसना, समाज को नगर 
सम्बन्धित अवस्थाओं में देखना, मिलों कारखानों में परिश्रम करते 
बाले, मशीन के द्वारा काम करना, सामूहिक उत्पादन प्रणाली, 
उद्योग में महिलायें, यातायात का साधन, व्यापारित सनो रंजन, अच - 
काश का समय, सुरक्षा तथा संसार नेतृत्व । 

आधुनिक सम्यता में बाल विकास की अवस्थाये तथा विशेषता का 
व्यान रखते हुए उनका लछालन पालन करना तथा शिक्षा देता है । 
शारीरिक शिक्षा के द्वारा उनके बढ़ाव तथा विकास पर ट्यन देसा 
परम आवश्यक है । 

शारीरिक शिक्षा में व्यक्तितत विकास के अनुसार वयर्य क्रम 
निर्धारित करना आवश्यक है । 

आधुनिक काल में खतरों से, शारीरिक शिक्षा ही +१७ चालकों 
की घुरक्षित कर सकती है तथा उनके बढ़ाज तथा विकास का 3विभ 
नियोजन कर सकती है । 


[६३] 
भारत वर्ष में स्वास्थ्य समस्‍यायें 


प्र&"&,7पतत ए२७०४8७ ४७५ वाए [[ए४]) 6, 


कुछ वर्ष पहिले भारतीय जनता की साधारण आयु प्राय: 
२२ वर्ष की होती थी किन्तु अब २६ वर्ष की हो गई है । जब इस 
बात पर ध्यान दिया जाता है कि ४६ करोड़ मनुष्यों की साधारण 
आयु केवल २६ साल की है तथा जब इसकी तुलना विदेशों से करते 
हैं जहाँ बालक २६ वर्ष के बाद युवा होते हैं तो स्वास्थ्य की समस्या 
का कुछ अन्दाजा होता है। किसी विद्वान ने कहा है कि सारा 
भारतवर्ष एक “रोगी देश है, उनके इस कथन में कुछ सत्यता है। 

जीवन के किसी स्तर पर देखा जाय तो यह ज्ञात होगा कि 
प्रत्येक अवस्था में ५ प्रतिशत ऐसे लोग हैं जो पूर्ण रूप से स्वस्थ 
होंगे। बाकी किसी न किसी प्रकार से रोग ग्रस्त हैं चाहे वह 
शारीरिक हो अथवा मानसिक । इसका परिणाम यह होता है कि 
भारत एक देश के विचार से बैसा परिश्रमी व्यस्त रहने वाला 
भ्वस्थ देश नहीं है जैसे दूसरे देशों के नागरिक हैं । 

इसके कई एक कारण हैं । इसका मुख्य कारण अशिक्षित होना 
है । ५७ प्रतिशत लोग अशिक्षित हैं जो अपने तथा अपने हिल के विषय 
में कुछ नहीं जानते । प्राकृतिक रीति से किसी न किसी प्रकार जन्म 
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हेतें, जीवित रहते-तथा थोड़ी आयु में जीवन त्याग देते: थे ।-आधिक्‌ 
स्थिति के कारण भी स्वास्थ्य की अनेकों समस्‍यायें उत्पन्न हैं। 

अधिकतर छोगों की आथिक अवस्था ऐसी है कि वे आधारित 
आवश्यकताओं की भी पूर्ति नहीं कर सकते हैं। भोजन, वस्त्र, 
चिकित्सा, सुरक्षा, शिक्षा, निवास आदि जो आधारित आवश्यकतायें 
हैं उनका आनन्द स्वप्न में भी दुलंभ है। ऐसी स्थिति में अस्वस्थता 
अवव्यमभावी है। 
मनुष्यों की कुछ व्यक्तिगत आवश्यकतायें निम्नलिखित हैं :-- 

(१) बनावटी तथा क़्ियात्मक त्रुटियों से मुक्त होना । 

(२) स्वस्थ कर तथा शक्तिशाली होना । 

(३) वेसी आदतें हों जो स्वास्थ्य तथा योग्यता में सहायक हों 

(४) कुछ मात्रा में शारीरिक योग्यता 

(५) व्यक्ति को इमानदारो, आत्मनियंत्रण, उत्साह तंथा दूसरे 
गुण अजित्त करना । 

(६) शरीर रचना तथा क्रिया की देखभाल का ज्ञान । 

(७) स्कूल घर तथा बाहर के स्वस्थ वातावरण में रहना ॥ 

(८) स्वस्थ नागरिक से देश की सेवा करना । 

(९) अवकाश के समय का सदुपयोग । 

(१०) मनोरंजन के उपयुक्त साधन । 

(११) योग्यता के अनुसार प्रगति का अवसर तथा अवकाश 
मिलना चाहिए। 

शिक्षा संस्थाओं, सार्वजनिक संस्थाओं में उचित स्वास्थ्य शिक्षा, 
उचित चिकित्सा तथा रोग के अवरोध में चिन्ताजनक कमी है । 
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सरकार प्रयत्मशील हैं फिर भी समस्या का समाधान ने में समय 
लगेगा। 

शहरों की अपेक्षा ग्रामों की दशा और शोचमीय है । ब्लाक 
डैवेलेपमेन्ट, ग्राम पंचायत, कोआपरेटिव फार्मिग आदि संस्थाओं 
के सहयोग से जीवन स्तर उठाने की चेष्टा की जा रही है तथा 
कुछ सफलता भी प्राप्त हुई है । 

स्वास्थ्य, जीवन का अंग ही नहीं किन्तु स्वास्थ्य जीवन है । 
तथा जीवन स्वास्थ्य है । 

राजनैतिक स्वतन्त्रता के साथ यदि व्यक्ति को शारीरिक 
मानसिक तथा आत्मिक स्वतन्त्रता प्राप्त न हो तो वह स्वस्थ न 
'हो प्केगा । 

स्वास्थ्य संबंधी समस्या जटिल है तथा उसका हल आसान 
'नहीं है । फिर भी इसमें निराश होने की आवश्यकता नहीं । 
आवश्यकता इस बात की हे कि प्रत्येक व्यक्ति तथा समाज इस 
बात प्र सहयोग दे तथा यह ध्येय. रखे कि व्यक्तिगत स्वास्थ्य 
(तथ! सामाजिक स्वास्थ्य हमारा जन्मसिद्ध अधिकार है तंथा हम 
उसे प्राप्त करेंगे तो कोई ऐसी शक्ति नहीं जो हमें अपने लक्ष्य को 
प्राप्त करने से रोक ले । 


[६४] 
भारतवर्ष के साधारण रोग 


क्‍)5४.38४886 (/(0४/१॥/(०४ ताए व[णा)/56 


हैजा (+४0]678 :- 


भारतवर्ष में यह रोग सबसे अधिक पाया जाता है। गर्मी के 
दिनों में यह अधिक होता है । इसमें दस्त तथा के होने लगता है। 
यह संक्रामक रोग है। 

कारण :-- 

गन्दगी तथा बासी भोजन से यहं होता है। गाँवों में यह 
अधिकतर होता' है । 

यह रोग विक्वत भोजन द्वारा हो जाता है। विशेष कर पीने 
के पानी के गन्दे होने से भी होता है । जो कीटाणु रोगी के दस्त 
और के में से उड़कर फ़ेल जाते हैं उनसे यह रोग फ़ैल जाता है ॥ 
हैजे के रोगी में यह कीटाणु बहुत दिन तक रहते हैं जिससे रोग के 
अन्य लोगों में फ़ेलने की सम्भावना होती है । 

बचने के उपाय :-- 

जिस गाँव अथवा मोहल्ले में यह रोग हो उस मुहल्ले में न 
जाँय अथवा रोगी को ऐसे स्थान पर रखा जाय जहाँ से अन्य लोगों 
को रोग लगने की सम्भावना न हो । भोजन को मक्‍्खी, धूल आदि 
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से बचाकर रखना चाहिए । पानी को उबाल लेना चाहिए पीने से 
पूर्व तथा उसमें छाल दवा “परमेगनेट आफ़ पोटास” डालना चाहिए॥ 
सब्जी भाजी तथा फल भी लाल दवा में धोकर खाने चाहिए । 
दूध आदि का सेवन भल्ली भाँति पका कर करना चाहिए। 
ध्यान रहे रोगी को सर्वदा अलग रखना चाहिए निवास स्थान की 
रच्छता का ध्यान चाहिए रखना चाहिए । ऐन्टी कालरा वेक्सीन 
के टीका लगवा लेने से यह रोग होने की सम्भावना नहीं होती है 
इस टीके का प्रभाव तीन माह तक रहता है । 
पेंचिस ॥)0५986८707५ :-- 
पेंचिस में दसत आने के साथ आँव तथा रक्त भी आता है। इस 
से पेट में मरोड़ तथा पेट में काफ़ी दर्द बना रहता है । बुखार भी: 
किसी-किसी को आने लगता है । 
पेंचिस दो प्रकार की होती है । एक बनस्पति के कीटाणुओं से 
(820॥27ए 07867/79) दूसरी पशुओं के कीटाणुओं (:४7706०9१८ 

70ए8०7४7५) से होती है। क्‍ 
* यह आंतो की बीमारी है तथा इसके कीटाणु रोगी के मल में 
पाये जाते हैं। ' 

बचने के उपाय :- 

_ क्योंकि यह रोग्र पानी, खाने की वस्तुओं, मक्खियों, तथा अन्य 
गुन्दे कीटाणुओं से फेलता है इसलिए इन कीटाणओं से बचने तथा 
भोजन आदि की सफ़ाई का प्रबन्ध करना चाहिए । 

इस रोग को उसी प्रकार रोकना चाहिए जिस प्रकार हैजा 
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रोका जाता है। उदाहरणार्थ, पानी उबाल कर पिया जाय, भोजन 
ताजा तथा शुद्ध हो, कच्ची खाने की चीजों को छाल दवा से धो 
लेना चाहिए। भोजन मव्खियों से बचाना चांहिए। मैले का उचित 
प्रबन्ध करना । 
मियादी बुखार 47006 #€एटा' :-- 
इस रोग का एक प्रकार का विषेला कीटाणु होता है जिसके 
शरीर में प्रवेश करने से यह रोग हो जाता है। 
कारण :«- 
इस रोग के कीटाणु मल व मूत्र में पाये जाते हैं । गन्दा भोजन 
पानी अथवा दूध के कारण कीटाणु मनुष्य के पेट में प्रवेश कर जाते 
हैं तथा इसी कारण यह रोग उत्पन्न हो जाता है । 
यह रोग भी संक्रामक रोग है। 
बचने के उपाय :- 
इस रोग से बचने के लिए उन सभी बातों का ध्यान रखना 
अत्यन्त आवश्यक है जिन बातों का ध्यान हैजे, पेचिस आदि संक्रामक 
रोगों से बचने के लिए रखा जाता है । इस रोग से बचने के लिए 
ऐन्टी टाईफाइड इन्जेकशन शीघ्र रऊगवा' लेना चाहिए । 
मलेरिया (2]8779 :- 
इस प्रकार के बुखार में रोगी को बहुत ठंडा लूगता है तथा 
बुखार तेज हो जाता है। 
कारण ;- 


एनोफ़िलिस नामक मच्छर के काटने से मलेरिया का बुखार 
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आने लगता है। मलेरिया का मच्छर साधारण मच्छर से भिन्न 
होता है। मलेरिया फसली (5०9807«/) बुखार के कीटाणुओं से 
भी हो जाता है। 

जो बुखार रोगी को हर तीसरे रोज आता है उसे फ्लाजमोडि- 
यम बाईवेक्स या तीजारी का बुखार कहते हैं तथा जब बुखार हर 
चौथे दिन आता है तो उसे फ्लाज़मोडियम मेलेरी कहते हैं अथवा 
चौथी का बुखार कहते हैं । 

जो बुखार कभी भी ठंडा छगकर तेजी से आता है उसे फ्लाज्ञ 
मोडियम फंन्सीपेरम कहते हैं। ु 

यह कीटाणु मनुष्य के शरीर में, आमतौर से एक मादा मच्छर 
के काटने से पहुंचते हैं । कीटाण मच्छर के पेंट में होते हैं जो काटने 
पर रक्त में मिला दिये जाते हैं जहाँ ये असंख्य रूप में हो जाते हैं 
यहाँ तक कि सारा रक्त इनके द्वारा भर जाता है। 

यह बुखार दौरा, कंपकपी तथा अधिक ठंड से आरम्भ होता 
है । बुखार उस समय बड़े जोर का होता है जब कि छाल रक्त कण 
फटकर कीटाणुओं को खून में मिलाते हें । क्‍ 

बचने का उपाय- 

इसकी सबसे उत्तम दवा कुनीन की गोली है 


इससे बचने के लिए विशेष मच्छर मारने वाली दवाओं का 
प्रयोग करता चाहिए । यह दवा वहाँ डालनी चाहिए जहाँ मच्छरों 
के अच्डे होते हैं उदाहरणार्थ गड़ढे के रुके हुए पानी में यह 
अधिक होते हैं। वहाँ केरोसीन तेल डालना चांहिए। पैरिस ग्रीन 
भी डाला जाता है। 
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सड़े हुए गन्दे पानी को साफ करना चाहिए, मसहरी का प्रयोग 
करना चाहिए । 
नीबू का तेल (9०7०० ०!) लगाने से मच्छर भाग 
जाते हैं । 
प्लेग (?]2276) :- 
इस रोग में, जांघो में गिल्टी हो जाती है तथा बहुत तेज्ञ 
बुखार आता है । 
कारण :« मर 
गिल्टी वाला प्लेग चूहों में व्तेमान एक विशेष विशेले कीटाणु 
से होता है । उस किटाणु को पिस्सू कहते हैं । यह किटाणु पहले चूहे 
को काठता है जिसके कारण वह मर जाता है ततपश्चात सह मनुष्य 
एर आक्रमण करता है। यह रोग इन्ही कीटाणुओं द्वारा फैलता है। 
इन कीटाणुओं के काटने के पश्चात गिल्टी निकल आती है तथा तेज़ 
बुखार हो जाता है । 
प्लेग की एक प्रकार और भी है जिसे न्यूमोनिक रोग(%?76पए7००पां९ 
2?]98५6) कहते. हैं । यह फेफड़ों पर असर्‌ करता है। तथा यह सांस 
और थक के कारणं फंलता है । 
बचने का उपाय :- 
जब चहा अपने आप ही घर में मर जाता है तो उसे जला देना 
चाहिए । उसे हाथों से नहीं छना चाहिएं । जिस स्थान पर प्लेग 
हो वह स्थान छोड़ देना चाहिए । रोगी के वस्त्र आदि कीटाणु नाशक 
ओऔषधि से साफ़ करने - चाहिए । रोगी को अलग स्वच्छ स्थान पर 
रखना चाहिए | बचाव के लिए प्लेग का टीका लगवाना चाहिए। 
तथा वह हर सम्भव कार्य करता चाहिए जिससे विशेले कीटणु 


हैँ 


(६७२) 

फैलने न पायें और रोग का अंत हों जाय । 
'चेचक (97477 70605) :- 

यह एक अत्यत्त भयानक रोग है जिसमें अधिक मृत्यु होती 
है रोगी की; और यदि भगवान की कृपा से रोगी बच भी जाय तो 
रोगी के शरीर तथा मुंह पर॒काले दाग बने रह जाते हैं । आंखों 
तथा कानों में भी इस रोग का प्रभाव होना है। इस रोग में, रोगों 
के पूरे शरीर में दाने हो जाते हैं। यह संक्रामक रोग है। 
बचने के उपाय :- 

रोगी को बिलकुल अलग रखना चाहिए । बच्चे के जन्म लेने 
के पाँचवे महीने के बाद टीका लगवाना आवश्यक है। बड़े छोंगों 
को भी इससे बचने के लिए टीका लगवाना चाहिए। चेचक के रोगी 
को अलग तथा कम प्रकाश वाले कमरे में रखना चाहिए तथा रोगी 
को ठंड लगने से भी बचाना चाहिए क्‍योंकि निमोनिया होने का डर 
होता है । रोगी के कपड़े अछग रखने चाहिए 

सफ़ाई आदि के लिए उसी प्रकार सावधानी बरतनी चाहिए 
जिस प्रकार अन्य संक्रामक रोगों के लिए किया जाता है। 

खसरा (//८०७५।९८३) :- 

यह छोटे बच्चों को अधिक होता है इसमें घमौरी अथवा अंधौरी 
के समान छोटे-छोटे दाने शरीर में निकल आते हैं । जो छाल रंग 
के होते हैं । यह दाने तीसरे अथवा चौथे दिन मुरझा जाते हैं । 

इससे बचने के लिए उसी प्रकार सावधान रहना चाहिए जिस 
प्रकार अन्य संक्राथक रोगों से रहा जाता है । 


(६७३) 


दस्त आना ॥28777706& 

इसमें पेट के खराबी के कारण रोगी को कई एक दस्त हो 
जाते है । 

कारण :--किसी प्रकार के चिकने भोजन अथवा दूषित पानी 
या दूध अथवा सडा हुआ बासी भोजन खा लेने से दस्त आने लगते 
हैं। पाचन क्रिया भली भाँति नहीं होती है । 

यह रोग भय, जिगर की खराबी या खतरनाक बीमारी के 
कुप्रभाव आदि से भी हो जाता है। इस रोग को साधारण नहीं 
समझना चाहिए। इस रोग के कारण रोगी अत्यन्त कमजोर हो 
जाता है। 

बचने के उपाय :-भोजन आदि पर नियन्त्रण रखना चाहिए। 
सलफ़र ड्ग्स, ऐन्ट्रोवायफार्म, तथा ईस्ट की गोलियाँ लाभदायक 
सिद्ध होती हैं। पानी उबाल कर पीना चाहिए। यदि किसी रोग 
के कारण है तो शीघ्र उपचार चाहिये । 
काली खांसी /४४००07४९ (०प९४४ 

यह छोटे बच्चों को अधिक होती है। यह साधारण खाँसी- 
जुकाम की भाँति आरम्भ होता है तथा बिगड़ कर काली खाँसी अथवा 
कूक्र खाँसी का रूप धारण कर लेती है। यह खाँसी साधारण खाँसी से 
अलग पहचानी जा सकती है क्योंकि कि जब रोगी को इस प्रकार की 
खाँसी होती है तो वह काफी देर तक खाँसता है और कभी कभी 
के भी करता है । 

बचने का उपाय :-हरपिग कफ वेकसीन लगवाने से रोग को 
शोका जा सकता है। 


((58:४) 

इनफ्लेंजा [07076729 

इनफ्लूजा, श्वास से (8.८४772007५) वायू (5७४07) चाड़ियों 
(7767००७७$) के प्रकार का हो सकता है । इसका आक्रमण आकस्मिक 
होता है। यह वायरस इनफेकशन (४7ए७ पगण्टए०)) है तथा 
यह छींकों या सांस के द्वारा कीटाणुओं के निकलते से फैलता है ॥ 
इसमें जुकाम के साथ बुखार आता है। 

बचने का उपाय तथा उपचार :-यह संक्रामक रोग है अतएव 
रोगी से दूर रहना चाहिए। रोगी को आराम करना चाहिए। 
पौष्टिक भोजन का सेवन करना चाहिए, खुली हवा तथा रोशनी में 
रहना चाहिए । रोगी को ठंड से बचना चाहिए । 
क्षय रोग 3 प्र०७-८फपॉ०09875 

यह॒रोग फेफड़े, आँतों, हडिडयों तथा प्रन्थियों (७/9708) 
के खराब होने से हीती है। यह रोग दो प्रकार से हीता है पशुओं से, 
गाय. (70णएंप्र6 50०70) तथा मनुष्य से (4७7 5 क्षय: ) 
इस रोग में पहले रोगी को हल्का हल्का बुखार आता है परन्तु 
जब रोग बिगड़ जाता है तो बुखार तेज हो जाता है शरीर में दर्द 
भी होता है। हाथ पैरों में सूजन तथा मुह से खून भी आने की 
सम्भावना होती है रोग के बढ़ने १९। क्षय रोग पीढाटाएय- 
920०० के कीटाणुओं से होता है। यह सांस तथा भोजन द्वारा 
मनुष्य पर आक्रमण करते हैं । 

बचने के उपाय तथा उपचार :-रोगी को अलग रखना चाहिए। 
वृूघ अधिक मात्रा में लेना चाहिए। खांसी, बुखार, पेट की खराबी 
आदि होने पर शीघ्र उपचार करना चाहिए । थूकने के बतंन अलूग 


(६७५) 


रखा होना चाहिए जिसमें कीटाणु नाशक औषधि होनी चाहिए ॥ 
कपड़ों की स्वच्छता पर अवश्य ध्यान देवा चाहिए। मानसिक 
थकावट तथा चिन्तन न करना चाहिए। 

यह बीमारी जिस घर में हो, वहाँ के बच्चों को स्वेदा पृथक 
रखना अत्यन्त आवश्यक है। पूर्ण रूपेण विश्ञाम करना चाहिए । 
चर्म रोग 577 |)82980 

यह विशेष कर गन्दगी तथा हरूुंगने के द्वारा होती है इस के 
भिन्न भिन्न प्रकार हैं। त्वचा के सुराख हमेशा साफ रखे जांयें। त्वचा 
को लगने वाली रोग से बचाना चाहिए। स्नान करन्ग आवश्यक 
हैं । यही बचने के' उपाय है। 


(६५) 
व्यक्तिगत तथा सामूहिक स्वास्थ्य 


वायु, प्रकाश, साफ वायु का आना जाना 
सफाई, तथा कड़ा फेंक्रना 


57090, 7 8770 एटयाएल700, ८०७० ४7689 
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स्वास्थ्य रक्षा स्वास्थ्य का ठीक रखना तथा रोगों से बचने की 
विद्या है। स्वास्थ रक्षा के नियमों का पालन करना ही सफाई से 
लाभ उठाना है जिनके द्वारा स्वास्थ के नियम पालन किए जाते हैं । 
यद्यपि स्वास्थ्य के नियम सारे संसार में एक है किन्तु उनके पारून 
करने की रीति भिन्न-भिन्न होती हैं । ये रीतियाँ साधारणतः देश, 
समय, जाति प्रथा आदि के ऊपर निर्भर रहता है । 

स्वास्थ रक्षा में व्यक्तिगत स्वास्थ्य तथा' समाज स्वास्थ्य दोनों 
आता है। 
व्यक्तिगत स्वास्थ्य-स्वस्थ्य दैनिक चर्य्या जिसमें समय से काम करना, 
समय से विश्राम, समय से पौष्टिक भोजन हो, व्यक्तिगत सफ़ाई, 
स्नान, मलमूृत्र त्याग, साफ़ वस्त्र, बाल, नाखून इत्यादि भाते हैं । 
दांत, कान, मुह नाक की सफ़ाई इसमें आवश्यक है । 

खुले में रहना, शुद्ध वायु का सेवन, प्रकाश में रहना, शुद्ध जलू 


(६७७) 

का. प्रयोग, सही मंनोरंजन, शरीर मन तथा आत्मा की पवित्रता 
आवश्यक है । क्‍ 

समाज की सफ़ाई :-वातावरण की सफाई, सड़क, मुहल्ले, नगर 
देश यह प्रत्येक व्यक्ति का उत्तरदायित्व है कि वह इस बात को देखें 
कि वातावरण किसी प्रकार दृषित न हो । इधर उधर मल-समृत्र 
त्यागना, थूकना, कड़ा आदि न फेंकना चाहिए नाले आदि में पानी 
न सड़े । हर उपाय से संक्रामक रोग को शीघ्रता के साथ रोकना 
तथा चिकित्सा करना चाहिए । 


सावेजनिक स्वास्थ स्थान, सफ़ाई से उपयोग किए जायें । मेंले 
त्योहार, समारोह, के समय शुद्ध वस्तुओं का प्रयोग हों । 

वेसी वस्तुयें न बिकनी चाहिए जिनके द्वारा रोग हो जाने का 
सन्देह हो । पानी पीने का जल स्त्रोत साफ़ हो तथा किसी प्रकार 
से गन्दगी न होने पाये क्योकि यह बीमारी का कारण हो सकता 
है । लोगों को स्वास्थ्य के विषय में शिक्षित किया जाय । 

वायु :- 

मनुष्य के जीवन के लिए आक्सीजन सबसे ज्यादा आवश्यक है॥ 
इसकी सहायता से प्री हुई खुराक जलकर बदन में गर्मी तथा 
शक्ति पैदा करती है। हवा में नाइट्रोजन तथा कार्बन डाई आक्साईड 
भी होता है । 
'. हवा धूल से सबसे ज्यादा अशुद्ध होती है धूल में असंख्य 
हानिकारक पदार्थ होते हैं तथा स्वास्थ्य के लिए हानिकारक होते 
हैं। थूक तथा मलमूत्र के सूखने पर जो कीटाणू हवा में मिल जाते 
हैं वे अत्यन्त हानिकारक होते हैं । 


(६५५) 


शहर की हवा को धुंआ और गेस खराब कर देती है जो कि 
आग जलने से तथा' मिलो से आता है। पत्थर के कोयले के धुंऐ से 
भी हानि होती है । इन सभों में सबसे अधिक जहरीली का्बेन मोनो 
आक्साईड होती है। 

हवा का आता जाता :- 

स्वास्थ को बनाये रखने और शरीर के आराम के लिए ऐसी 
साफ हवा का इकट्ठा करना जिसका तापक्रम तरी और चाल 
स्वास्थ्य के लिए ठीक हो तथा जो गम तर और अशुद्ध हवा को 
निकाल दे उसको हवा का आना-जाना (४८०४८४।०४०7) कहते हैं । 
वायुं मण्डल को बनाने के लिए हवा का आना जाना बनावदी या 
प्राकृतिक रीति से की जा सकती है। निम्नलिखित तीन रीतियों से 
यह कार्य हो सकता है । 

(१) हवा के तेज चलते से । 

(२) उचित गर्मी रहने से । 

(३) गन्दगी को हटाने अथवा नाश करने से । 

(१) हवा का चलना :-तेज हवा चलने से साफ हवा गन्दी 
हवा का स्थान लेता है । हवा की चाल सफ़ाई करती है । बिजली 
के पंखे आदि इसीलिये प्रयोग किए जाते हैं। हवा शरीर को ठंडा 
करने में सहायक है । 

(२) उचित गर्मी :-गर्मे हवा ऊपर उठती है तथा उस का 
स्थान ठंडी हवा ले लेती है । इसी तरह ठंडी हवा खिड़कियों तथा 
द्रवाजों से अन्दर आती है।। 

(३) गन्दगी का नाश करना :-हवा की गनन्‍्दगी दूर करने के 


(६७९) 


लिए आँधी, बरसात सूर्य का प्रकाश तथा पेड़-पौधे लाभंदायक होते 
हैं। बरसात का पानी हवा की गन्दगी को धो देता है। सूर्य का 
प्रकाश कीटाणुओं का नाश" करता है। पौधे-कार्बनडाईआक्साईड 
हवा में से ले लेते है तथा उसके बदले आक्सीजन देते हैं । 
हवा के आबागमन के बनावटी रीति, हवा का निकालना (फिहरा+४०४४०07४), 
हवा का ढकेलना' (70]पए070४) :- 
हवा को निकालना-पंखो को चलाकर हवा निकालना, कमरों 
को गर्म करके हवा निकालना । 
हवा का ढकेलना :- जैसे हवा अन्दर आती है उसी प्रकार उंस 
के बाहर निकालने की भी व्यस्था होती है जैसे बड़े-बड़े हाल, थियेटर, 
असेम्बली हाल आदि में होता है । 
सूर्य प्रकाश :- 


सूर्य से जीवन प्राप्त होता है । इसके द्वारा मानव शरीर में 
रोग निवारण क्षमता, मांस पेशियों का विकास तथा पाचन किया, में 
वृद्धि होती है। सूर्य के प्रकाश में विटामिन डी अधिक मात्रा में 
मिलता है । इससे दरीर को बहुत लाभ होता है इसके ही द्वारा क्षय 
रोग, सूसे को बीमारी, गठिया रक्तहीनता आदि रोगों के उपचार में 
भी सहायता मिलती है। जिस स्थान पर सूर्य का प्रकाश नहीं पहुंचे- 
गा वहां.एक प्रकार की त्तरी रहेगी तथा ऐसी अवस्था में रोगों के 
कीटाणु बहुत ही बढ़ते है । 

किसी स्थान को शुद्ध तथा स्वस्थकर रखने के लिए पर्याप्त 
मात्रा में सूर्य के प्रकाश कां आना आवश्यक है। जिस प्रकार जब 
कोई पौधा अंघरे में रहता है तो बहुत तेजी से बढ़ता है- किन्तु 


(६८०) 


बहुत ही निर्बेल रहता है; जो सूर्य के प्रकाश में बढ़ता है वह धीरे 

घीरे बढ़ता है किन्तु ताकतवर होता है, उसी प्रकार सूर्य के प्रकाश 

में रहने से शरीर स्वस्थ होगा तथा उसके अभाव से रोग उत्पन्न 

होने की शंका है। घरों में, कक्षाग्रहों में, दफ्तरों आदि में सूर्य की 

रोशनी के आने का प्रबन्ध होना आवश्यक है । 

सफाई या गन्दगी का निवारण :-हछ7/7685 07 ता89058% ० 
82709326:- 

काम में न आने वाली चीजें, मलमूत्र कूड़ा-करकट इकट्ठा 
करने और दूर करने को सफाई कहते हैं। इसके निम्नलिखित 
उपाय हैं । 

(१) मैला किसी बतेन में एकत्रित करना चाहिए जो साफ 
भी हो जाय तथा वहाँ से मेला आसानी से फेंका जा सके । बर्तन 
ढक्कनदार होना चाहिए । 

(२) कूड़े का स्थान खुली जगह में आबादी से दूर होना 
चाहिए । 

(३) मल-मूत्र आदि जमीन में गढ़ा खोद कर डालना चहिए 
जिससे बदबू न आये तथा मक्खियाँ वहाँ न पहुंच सके। 

(४) जहाँ पीने का पानी हो उसके समीप यह स्थान 
नहीं होना चाहिए । 

(५) स्कूल में मल-मूत्र नहीं त्यागना चाहिए यह वीमारी का 
कारण होता है। 

(६) शौचालय ऐसा हो जहाँ से मल-मूत्र किसी व्तेन या 
आधुनिक प्रणाली के अनुसार सेपटिक टेंक या सीवर में सीधे जाना 


चाहिए । 


(६८१) 


(७) जब कभी बहुत छोगों के लिए कुछ दिनों के लिये 
शौचालय बनाना हो तो रहरी नालीदार (70०69 ईणएएा८[। 
4,907776 ) होना चाहिए। यह कम से कम ६ फीट गहरी तथा दो 
फीट चौड़ी होनी चाहिए। यदि १२ फीट हरुम्बी हो तो १०० 
व्यक्तियों के लिए उपयुक्त है । इसमें किसी प्रकार की कीटाणु 
नाशक औषधि न डालना चाहिए। केवल मर मिट्टी से ढंक दें । 
मल-मृत्र दूर करने के उपाय :- 


(१) सूखे ढंग :- (१) जलाना 
(२) दबाना 

(२) गीले ढंग :- (१) कीटाण नाशक औषधि 
(२) तल छट 
(३) जमीन की सिचाई 

लीद के दूर करने के उपाय :- 

(१) जलाना 
(२) दबाना 
(३) फैला कर सुखा देना । 


गोबर :-खाद के लिए जमीन में गाड़ देना चाहिए । 
कूड़ा करकट : बाल्टी (0७ 78) में ज्मा' करना चाहिए 
कड़ा करक्ट दूर करने के उपाय :- 
(१) जलाना 
(२) गड़ढे में भरना 
(३) ठेकऊदारों के हाथ वेचना 
गन्दा पानी :-पानी की चिकनाहट किरसो बक्से की तरह बर्तन 
जिसमें ठंडा पानी भरा हुआ हो उसके द्वारा रोक लेना चाहिए । 


(६८२) 
केबल पानी को गंहुरे गड्ढे जो बन्द नाली के द्वारा जाती 
ही, जाने देना चाहिए। 
जहाँ पानी गन्दे नालियों से होकर जाता है वहीं। कोई कठि- 
नाई नहीं होगी । केवल नालियाँ साफ होती रहता चाहिए जिससे 
पानी ने जमा हो | 


पर्दा जानवर -माह देता साहिए अथबा जला देना साष्टिप | 


अर्पशकाम+कथाकइ+०क,.....) ५०+५+०लकजम»सक फकभ०>कम$+++फर पकम& ००७५७ करसोगऑ्थिक, 


[६६] 
भोजन 


4१) )) 


जीवन के लिए भोजन अत्यन्त आवश्यक हैं ताकि शर्द 
कार्य करने की शक्ति, तापक्रम स्थिर रख सकता, टूटे हुए कोषी 
त्रथा तन्तुओं की मरस्मत तथा शरीर की वृद्धि सुचारू रूप से 
होती रहे । 

स्वस्थ शरीर के लिए भोजन जलिश्षमें सभी आवदत्रक गदार्थ 
पाये जाते हैं निम्नलिखित हैं । 

(१) प्रोटीन ?0(895 

(२) शखेतसार (:काकठीाएपाब्ाटड 

(३) वसा 5885 
(४) जल व्ाए 
(५) विटामिन ४7॥७॥7॥78 
(६) छवण थीं 5858 
) प्रोटीन (07000) :: 

प्रोटीन रसायनिक मेल है जो नाईट्रोजन, कार्बन, हाइड्रोजन 
तथा आवक्सीजन के मेल से बना हुआ हैं। मांस, पनीर, मच्छली, 
मदर तथा सेम आदि में प्रोटीन अत्यधिक पाया जाता है। दूध रोटी 
भ्रक्सन, अण्डे आदि में कुछ कम होता हैं ! सब्जियों तथा फलों में 


(६ 


(६८४ ) 


बहुत कम होता है । मांस पेशियां, त्वचा, आन्तरिक अंग तथा अन्य 
मुलायम तत्व अधिक प्रोटीन के बने हैं । 

(२) बवेतसार ((५3७700090:8/॥५08) :- 

श्वेतसार, कार्बन हाईड्रोजज तथा आवक्सीजन से तेयार होता 
हैं । चीनी पूर्णतया श्वेतसार है। रोटो, दाल आदि अनाजो में तथा 
इसरे जड़ की चीजों में अधिक शवेतसार होता है । श्वेतमार शक्ति 
(767९५) में जल्दी से बदला जा सकता है । 
बसा ([? 208) :- 

वसा मक्खन, पनीर अण्डा आदि में पाया जाता हैं। वसा 
भोजन में कई एक काम करता है अर्थात :- 

()वसा शक्ति का स्त्रोत है। 

(70) यह शक्ति जमा किया जा सकता है । 

(7) ये कुछ मात्रा में विटामिन देता है। जो स्वास्थ के लिए 

तथा शारीरिक बढ़ाव के लिए आवश्यक है । 

(४) जलरू (४४४६॥०/):- 

ज्यादातर, श्वेतसार तथा प्रोटीन में जल भिन्न भिन्न मात्रा मे 
पाया जाता है । सब्जियों में जल अधिक मात्रा में पाया जाता है । 
प्रोटीन वाले भोजन जैसे मांस में कम जल होता है । यदि आधा 
गेर मांस वी वैज्ञानिक रीति से जांच की जाय तो पौण्ड का २/३ 
हिस्सा पानी निकलेगा | 

(५) विठामिन (द्वाएंत 98) :- 

यह जटिल (५०००) पदार्थ है जो जीवन को बढ़ाने के 
लिए तथा शरीर को शक्तिशाली बनाने के लिए अत्यन्त आवश्यक 
है। ये अनेकों प्रकार से शरीर में होने वाले विभिन्न रसायनिक 


(६८५) 


क्रियाओं में सहायता देता है किन्तु वे अपने आप में शक्ति, के स्त्रोत 
नहीं हैं । मुख्य माने हुए विटाधिन्स है, विटामिन ए०, बो०, 
सी० डी० न 

विटामिन ऐ०(९. ५), पशुओं के वसा से बनता है जंसे दूध, 
मलाई, मक्खन, कलेजी, अण्डा, मच्छलोी का तेल आदि। ये सब्जियों 
में भी पाया जा है उदाहाणार्थ, गाजर, पालक टमाटर आदि में । 
विटामिन ए० की बहुत कमी से, स्वास्थ्य पर बहुत से बुरे परिणाम 
ही सकते हैं । 

विटामिन्स कम होने के कारण शरीर में बीमारियों से मुकाबला 
कऊर सकने की शक्ति कम हो" जाती हैं; श्वांस क्रिया में दोष, 
आंखों का उठ आने का रोग, रतौंधी तथा दृष्टि कम हो जाने का 
भय होता है । त्वचा भी सूखने लगती ॥ तथा झर्रीतां भी पड़ जाती | 
हैं अन्य रोग भी हो जाते हैं । 

साधारण भोजन में काफी मात्रा में विटामिन ए० मिल जाता 
हैं । केवल विशेष अवस्था में उपरोक्त स्थिति उत्पन्न हो जाती है । 

विटामिन बी० (४7. 8) अधिकतर बीजों में पाया जाता है । जैसे 
गेहू, दाल, खमीर, मृगफली, जौ, चावल तथा अण्डा आदि में । 
ग्रदि अधिक दिन से इसकी कमी होती है तो आँतों की बीमारी 
हो जाती हैं। तथा एक प्रकार का नाड़ी और त्वचा का रोग भी 
दो जाता है । 

विटामिन सी (४५१६ (४) ताजे फलों तथा हरी सब्जियों में पाया 
जाता है। जैसे नारंगी नीबू, सेब, टमाटर, सलाद, गोभी के पत्तों 
आदि में । दूध में बिटामिन सी ० कुछ कम होता है । 


(दर 


यदि यह भोजन में बहुत दिनों तक न प्रशोंग किया जाय तो 
म्कर्वी 80ए४५ की बीमारी हो जाने का भय होता है । ऐसी 
अवस्था में त्वचा के नीचे से रक्त निरुलता, मसूढ़ों में रक्त प्रवाह: 
आँतों के दीवार से तथा गुर्दी से रक्त प्रवाह होने लगता हैं । 

विटामिन डी० (५६. 70) कलेजी मछली के तेल तथा अण्डे में 
पाया जाता है। हड्डियों के बढ़ाव के छिए अत्यन्त आवश्यक हु। इसके 
बिना हड्डियों की बीमारी हो जाती है । विशेषकर रिकेट (३६७) 
हो जाता है जिसमें केलशियम के वर्गेर हड़डी मुछायम हो आती 
है और हड्डियों के सिरे पर जो बढ़ाव होता है उसमें कमी हो 
जाती है। | 
विटामिन डी अल्दा बायलेंट (एाएछ शातल ५०४) के 
द्वारा प्राप्त किया जाता है । 
(६) लवण अथवा खनिज पदार्ष :-५[६४0७ ४६४ 

खनिज पदार्थ जो शरीर के लिए आवश्यक हैं साधारण नमक 
केलशियम, फाधफोरस, लोहा, आयोडीन आँदे हैं। इसके किसी 
एक के कमी से शरीर के कार्यो में साधारण गड़बड़ी हो जाती है । 
फासफोरस तथा केलशियम काफी मात्रा में दूध में पाये जाते हैं 
लोहा, मांस, सब्जियों में तथा फलों में वासा जाता है। आपोडीन 
पीने के पानी में होता है । 


[६७] 
संठलित भोजन 


337 0२४९४) प)] ए7' 


(१) संतुलित भोजन में, भोजन के सभी आवश्यक तत्व 
जैसे प्रोटीन, श्वेतसार, वसा, लवण, रेशेदार पदार्थ, विटामिन तथा 
जेल होना चाहिए । ह॒ 

(२) उपयुकक्‍त तत्व उचित मात्रा में होना चाहिए जिससे 
आयु, लिग, अवस्था तथा जलवायु इत्यादि के अनुसार जितनी 
. कैलोरी की जितनी आवश्यकता हो उतनी पूरी हो सके । 

(३) जब बालक बढ़ने की अवस्था में होते हैं तो उन्हें अधिक 
पोष्टिक पदार्थों की आवश्यकता होती है। १२ से १६ बर्ष की 
आयु के बालक को और अधिक भोजन , की आवश्यकता होगी | 
संतुलित भोजन के निर्माण में बच्चों की आदत का भी ध्यान 
रखना चाहिए कि वे क्या खाना पसंद करते करते हैं । 


संतुलित भोजन में निम्नलिखित वबस्तुएँ इस प्रकार होनी 


चाहिए । 
प्रोटोन ९० -- १०० ग्राम 
बसा द० +» ९० ग्राम 


श्वेतसार ३६०-- ४४० ग्राम 


(कक) 
संतुलित भोजन का एक उदाहरण 


॥ फरफा८ तर /जाएकककाशापाउ शक अताएशबलहऋ43२.93: 
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१० प्रतिन्षत नष्ट होने 
कॉम ६३ रै ०,४५० ९५५४ है. ०. ३२२२ 


जा ऊ#औ +औतेण 
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किक] 


बविलायत में १९४४ एजुकेशन ऐक्ट के अनुसार दोपहंर का 
खाना स्कूल का दागित्व है। 

भारतवर्ष में किसी प्रकार की विशेष व्यवस्था इसके लिए 
नहीं है। स्कूल अपनी इच्छानुसार जो प्रबन्ध कर सकते हैं 
करते हैं । यद्यपि सब बातों को देखते हुये जिसमें स्वास्थ्य हो प्रमुग्व 
नहीं है, यद्यपि यह महत्वपूर्ण है, बालकों के छिए, दोपहर के खाने 
की व्यवस्था स्कूल से होनी चाहिए। 

इससे कई एक लाभ है । 
१. कम से कम एक समय सन्तुलित भोजन बालकों को मिलेगा । 


नस 


(६८९) 


, बालकों के संग वेठऋर " जन करने से आपस में समानता तथा 


आन भाव उत्पन्न होगा। 


, बच्चे स्कूल के पश्चात्‌ खेल के कार्यक्रम के लिए आसानी से रुक 
४, सकेंगे। स्कूछ के पहले का शारीरिक शिक्षा का कार्यक्रम सरलता 


से हो सकेगा । 


देश के स्वास्थ्य के लिए लाभदायक होगा । 
. भोजन के अलावा सामाजिक प्रशिक्षण भी बालकों को मिलेगा । 


७. देनिक स्वास्थ्य की बातों की ओर ध्यान आकर्षित करने का 


स्वर्णावसर प्राप्त होगा । 


, बालकों के मध्य बैठ कर शिक्षक गण भी यदि भोजन करें, तो 


बालकों को उन के प्रति प्रेम तथा श्रद्धा उत्पन्न होगी । 
अनुशासन हीनता की कम सम्भावना होगी । 


शारीरिक शिज्ञा तथा मनोजत 
की प्रणालियां 


ाफ0058 ऊ एसश5054, फ्रछ ५7705 
“रा ७४७ ७7700४ 


शारीरिक शिक्षा की भिन्न भिन्न प्रणालियां :-* 

प्रणालियां उन बिधियों और तरीकों को कहते हैं जिनका 
उपयोग बच्चों में निश्चित विषय को पढ़ाने के लिये तथा उन्हे 
सिखाने के लिये एक शिक्षक प्रयोग करता है। प्रगालिया शिक्षकों 
के अनुभव और व्यापक ज्ञान पर निरभर हे। थिश्ना की भांति 
शारीरिक शिक्षा में भी कितनी ही प्राणलियां अपनायी गयी हैं । 
उन में कोन सी प्रणाली सर्वोत्तम है और सरक $ इसका अनुभव 
सिखाने वाले और सीखने वाले पर नि र है। विषय को सिखाने 
की सफलता अपनायी गयी प्रणाली है। प्रणालियां विद्यार्थियों के 
पूर्वे ज्ञान तथा वर्तमान योग्यता के आधार पर ही प्रयोग में लायी 
जाती है । वातावरण और परिस्थिति में प्रणाडियाँ बदली जा 
सकती हैं । शिक्षक का कतंव्य है कि वह शिक्षा का लक्ष, ध्येय और 
उहंहयों को ध्यान में रखते हुये प्रणालियां अपनाये । इसी प्रकार 
शारीरिक शिक्षा जगत में भी प्रणालियों का चयन होगा । वाश्तव 


(६९१) 


में प्र पपछी का तातप्ये यह है कि शिक्षक अपने पाठ्य विषय को 
क्षात) के समक्ष किस रूप में रखता है । इस से अधिकांश विद्यार्थी 
सर ता से और कम समय में अनुसरण कर सकें। विद्वानों का 
द थन हे कि अच्छी प्रणाली अपनाने से कम परिश्रम और शीघ्र 
₹फलता प्राप्त होती है । प्रणालियों में भिन्न भिन्न पहल अपनाये 
जाल हैं। शारीरिक शिक्षण में तिम्नलिखित मुख्य प्रणालियां हैं । 
शार क शिक्षण में निम्नलिशित प्रणालियां हैं। 
]., ॥)8टप्४5४070 (6०00 तक॑ वितर्क विधि 


2, [गधा पर.. « प्रयोग विधि 
3. ३26707श//कव709 नमूना 
4, 427 28773/70 नाटक 
5 7,€टॉपा'८ व्याख्यान 
६, (0गाधाप्रशप0ं आदेश 
"5. रिजपरद्याटतों 0: 8ट7४] ताल वद्ध या क्रमश: 
६, ्रांधधा0णा अनुकरण विधि 
9, 2४ ७|।। मनोइच्छा विधि 
]. , 86 7) गराह्मा7077260.. निश्चित डिल स्मरण करके तार 
& र५०४४८४॥7९७| से करना । 


] (077977०7070 075४० उपरोक्त में से दो या तीन का' 
' 9 7स्‍7070 074786 200५७ *्श्रण करके । 
/१) तक वितके विधि--इस विधि में विषय पर वार्तालाप 
और तक वितक करके सिखाया जाता है । 
| (२, प्रयोग विधि-इस विधि में विषय का प्रयोग की कसौटी 
प्र परिणाम निकाल लिया जाता है। सिखने वालों को यह समझ्षः 


(६९२) 


दिया जाता है कि कार्य किस प्रकार से होगा । 

(२) नमूना-इस विधि में विषय का नमूता और प्रदंशन 
दे कर सिखाया जाता है। नमूना शारीरिक शिक्षक के द्वारा प्र तृत 
किया जाता है । इस विधि में ध्यान रखना है कि प्रत्येक व्यायाम 
तथा प्रति क्रिया का नमूता उसक्रे-प्रत्येक पहलुओं और स्थलों को 

सह्दी रूप में प्रदर्शित करें । 

(३) नाटक--इस विधि में त्रियय नाटक के रूप में प्रस्तुत किया 
जाता है । जिस से सिखने वाले अपने विषय को अपने आप करके 
मांसिक अनुभूतियों को प्राप्त कर लेते हैं। इस में मुख्य अव्यव 
जानवर, पक्ष्के, सिपाही, जल सैनिक, कुली, इत्यादि का स्वयं अनुकरण 
करते हूं । 

(४)व्याख्यान-इस विधि में शारीरिक शिक्षा को उच्च-श्रेणी 
के लड़कों को सिखाने के लिये यह विधि अपनायी जाती है। विषय 
पर एक व्याख्या दे दिया जाता है। विषय में सभी स्थलों और 
पहलुओं को भूमिका शिक्षक स्वयं करता है । 
आदेश 207777970 5९8 :- 

इस विधि में विषय को आदेश देकर सिखाया जाता है। 
आदेश सिखने वालों को बताता है कि उन्हें किस तरह और क्या 
करना है। आदेश संक्षिप्त होते हुये भी कसरत की पूरी व्याख्या 
प्रत्तुत करता है। आदेश पर ही सिखने वालों का प्रावधान तथा 
रुची निर्भर करते हैं। आदेश को ध्वनि सी बने वालों की संख्या 
'पर निर्भर होनी चाहिये । भाषा और शैली ऐसी चाहिए कि सर्व 
साधारण समझ सकें । 


(६९३ ) 


आदेश दो प्रकार के होते हैं। प्रति कार आदेश और ताल बद्ध 
आदेश । 

प्रतिकार आदेश--इस प्रकार का आदेश वहाँ प्रयोग किये जाते 
हैं जहां कि परिणाम एक ही गति रहतो है । शिक्षक आदेश करता 
है और शिक्षार्थी उसी अवस्था को प्रा'त करते है जो कि पूर्व आदेश 
में दी गयी है इस प्रकार के आदेश में गति का तीन होना आवश्यक 
नहों वरन ठीक सही अवस्था पर महानता दो जातो है । यह उस समय 
व्यवहार में भाते हैं जिस समय सही, सावधानी, यथ।यं स्थितिज संकु- 
चन(9&00 ०0०7280:0",की आवश्यकता होती हे । आदेश का तैयार 
तथा व्याख्या करने वाला भागू(% 967 &707ए 0०7 ]9'6[07&/07'9 ) 
यह बताता है कि शिक्षा्थियों को शीत्रतां, स्पस्थता, सक्षिप्तत।, 
से क्‍या करना है | शिक्षक को विषय का पूरा मांसिक खाका अथवा 
की जाने वाली प्रतिक्रिया को सह्दो अवस्था और गति को विद्यार्थियों 
के समक्ष प्रगट कर देनी चाहिये। 


आदेश में थमने का स्थान छात्रों को समय देता है कि वे गति 
_ का मांसिक चित्र खींच लें और टोक समझ जायें कि क्या करना 
है तथा क्रियात्मक भाग स्पष्ट होना चाहिए । 


यह एक शब्द होता ह जो विलक्षणता से बोला जाता हैं । 


हिस्सा तैयारी घम क्रिया 
(९) (२) (३) 
हाथ कंधे न- भोड़ो 


प्रत्येक आदेश में यह्‌ बताना आवश्यक 6 कि (१) कौन सा 
अंग काम करेगा (२) किस ओर गति होगी (३) किस प्रकार 
वो गति होगी। अर्थात वया, कंसे, कब करना है । आदेश ऐसे दी 


(६९४) 


जाती है जैसे केवल एक व्यक्ति हो । 

(१) ताल बद्ध करने की विधि-यह विधि उस समय अप- 
नायी जाती है जब व्यायाम एक साथ मिला कर की जाये या त्वल 
से की जायें। क्योकि इस प्रकार कार्य करने से (> /800 ह' ४ 
और ५20०४ ८ प्रभाव संगमव है । ताल वद्ध आदेश रुफने की अवस्था 
की अपेक्षा गतियों को महानता देती हैं। यह एकरनिश्चित समय 
में अधिक मांस पेशियों में संकुचन और विमोचन का अवसर प्रदान 
करती है । यह विधि चार भागों में हैं । 

(१) तैयारी भाग, (२) झुकना (३) क्रियात्मक भाभ 
(४) गिनना या एक साथ ताल से करना (५) बदलना (६) 
एक के बाद दूसरा (७) थमना । 


आदेश तैयारी थम क्रिया 
(१) (२) (३) 
हाथों को कंधे पर मोड़ना वापस लाना ताल से आरम्भ 


(८) अनुकरण विधि--इस विधि में शिक्षक स्वश्रमू कसरत 
करता हू और शिक्षार्थी उसका अनुसरण करते हैं। इस प्रकार की 
विधि तभी अपनाई जाती है जब सभी विद्यार्थो कस्तरतों से पूर्व 
परिचित हों या छोटे बच्चों के लिये यह विधि विशेष रीति से 
अपनायी जाती हैं जिससे वे शिक्षक का अनुकरण कर सके । 

(९) मनोइच्छा बिघि-इस विधि के अनुसार शिक्षार्थी 
बताये हुये कसरतों को अपने समय में अपनी इच्छा के अनुसार 
करते है । कठिन व्यायामों का अध्ययन इस विधि द्वारा होता है । 
व्यक्तिगत कठिनाइयों का इस विधि से निवारण किया जाता है । 


(६९५) 


(१०) निश्चित डिल स्मरण करके ताल से करना :-इस विधि 
के डम्बल, वान्ड, पोल, इन्डियन क्लब, फ्री हान्ड डिल किये जाते हैं । 

(११) मिश्रण विधि-इस विधि में उपरोक्त सभी विधियों 
में से एक दो या अधिक को मिला कर अपनाया जाता है। यह 
विधि अध्यापक के अनुभव तथा समय की ज्ञावश्यकता पर 
निध।रन है । 

॥।रीरिक /शक्षा प्रणालियों के अन्दर निम्नलिखित बातें 
आती है । 

(१) कक्षा प्रबन्ध-इस के अन्तर्गत कक्षा की बनावठ और उचित 
संगठन आता है जिससे कक्षा ज्वलोकन दृष्टि से सुन्दर और अच्छी 
लछगें। दर्शक छोगों को उसका अनुशासन अभद्र न लछगे-कक्षा 
प्बन्‍्ध में सभी क्षात्रों की उपस्थिति ली जाती है और जिस कार्य 
को कराया जाता है उसकी भूमिका दी जाती हैं । 

(२) सीखने में प्रेरणा--इसके अन्तंगत बच्चों में ऐसी भावना 
और उमंगें उत्पन्न की जाती है जिससे उनकी रुचि को विकास 
मिले । उनको सूल-प्रवृत्तियाँ और संवेग स्वयम प्रक्रिया की ओर 
आकर्षित हो जायें । सभी शिक्षार्थी अपनी प्रतिभा के अनुसार शैक्षिक 
गुण सं।ल सक । 

(३) प्रक्रिया का चुनाव--इसके अन्तर्गत वे भ्रकियायें चुनी 
जातो ह जो शिक्षाथियों को आयु शारीरिक क्षमता और योग्यता 
तथा रुचि के अनुकूल हो। वह प्रक्रिया समाज और भाग लेने 
बालों के आधार पर चुत्री जानी चाहिये। प्रक्नियायों के चुनाव 
में शिक्षाथियों का स्तर भी ध्यान में रखना चाहिये । 


(६९६) 


(४) माध्यम--शिक्ष,थियों को भिखाने के लिये माध्यम इस 
प्रकार से चुनना चाहिये जो सरल और सहज हो। जैसे भाषा, 
सिनेमा, प्रतियोगिता आदि । 

(५) ध्येय-शिक्षण विधियों का प्रारंम्भ में एक निरिचत 
ध्येय होना चाहिये | कहीं ऐसा न हो कवि शिक्षण विधि की आड़ 
में ध्येय €ो लुप्त हो जाये । 

(६) परिणाम--सिखाने के उपरान्त शिक्षकों को परिणाम 
देखना चाहिये और उसके फल स्वरूप प्रणाली में सुधार और 
परिवर्तत करना चाहिए। हि 

(७) बातावरण-स्कूल का संगठन ओर सिखाने की प्रणाली 
के साथ शिक्षण विधियों के लिये एक उचित वातावरण पैदा करना 
चाहिये जिससे बच्चों को यह अबसर मिले कि वह स्व्रयम स्कूल 
आये और स्कूल के कार्यों में रुचि लें। जब कोई भी प्रणाली वास्ति- 
विक रूप से क्रियात्मक जोवन में व्यवहार में आयेगी तभी उनके 
माप दण्ड का पता चलेगा । 
किसी श।रोरिक प्रवोगता अथवा कौशलूता को सिखाने की विधि «: 

प्रारम्भिक या पूर्व ज्ञान देना । 

विद्यायियों को सर्वे प्रथम पूर्व अनुभव देना आवश्यक है जिस 
से कि अभ्यास की आवश्यकताओं को समझ सके और उसमें रुचि _ 
उत्पन्न करे । यहां पूर्व ज्ञान देने से अर्थ परिचय का है । 

(२) विषय को शिष्य तथा शिक्षक के मेल से विशलेषित 
करना जिससे उसके आधार भूत पहलुओं और स्थलों में अभ्यास 
हो सके । 


(६९७) 


(३) सभी आधार भूत सिद्धान्त मिश्वित रूप से सर्व साधा“ 
रण रूप में अभ्यास होने चाहिए । 

(४) सहायक खेल तथा ड्िल्स का इन कौशलों और चातुर्थ 
को निकालने के लिये करना चाहिये इसके उपरांत इन्हें 
खेलो में व्यवहार करना चाहिए 

(५) चातुर्यों और कौशलों की वास्तविक रूप रेखा सम्पूर्ण 
खेल में प्रस्तुत करना चाहिए और आवश्यकतानुसार पुनराव॒ति तथा 

टि निवारण करना चाहिये । 
नथ,न कसरतों को सिखाना :- | 

(१) शिक्षक को कसरत पूर्ण रूप से जानना चाहिये और 
उसमें कसरत नमूना, व्याख्या तथा आदेश देने की क्षमता होनी 
चाहिए। उस कसरत की आवश्यकता पड़ने पर सम्पूर्ण निवारण 
करने की क्षमता होनी चाहिये । 

(२) उसे साहसी ओर उत्साही होने के साथ कसरत की 
रूचि उत्न्न करने तथा बुद्धिमता से प्रेरणा देने की योग्यता होनी 
चाहिए । 

(३) उसे प्रत्येक कसरत का अहूग अरूग उहं श्य की व्याख्या 
करनी चाहिये । शिक्षाथियों के समक्ष कसरत का स्पष्ट मासिक 
चित्र प्रस्तुत करना चाहिये। शिक्षाथियों को सही अवस्था तथा 
सही मांसपेशियों की गति विधि करना सीखना चाहिये । कसरतों 
में घटिया त्रटियों का निवारण तथा अच्छे कार्यो की प्रशंसा करना 
चाहिये | शिक्षाथियों को कसरत धीरे धीरे अभ्यस्त करना चाहिए । 

(४) शिक्षकों को कसरतों को पुनरावृत्ति तथा तार वद्ध 


(६९८) 


कार्ये उचित समय तक करना चाहि। | कप्तरतों को सिखने के वाद 
उन्हे लगातार और ताल बड्ध करने का अभ्याप्त करना चाहिए । 
नयी कसरत सिखाने को विधि :- 

(१) मांसिक चित्र देता । 

(२) सही अवस्था और सही गति देने के लिये अभ्यास । 

(३) लगातार ओर ताहू बद्ध कार्य करना । 
स्वदेशी करारत सिखाने की विधि :- 

यह ज्यादा ताकत वाली अभ्यास तथा खेल हैं। स्वदेशीय होने 
के कारण विद्याथिथों को भाता है। इन कसरत में मानव का पूर्ण 
शरीर कसरत करता है। इस प्रकार की कसरतों को सिखाने के 
लिये दोनों प्रकार के आदेश ताल बद्ध तथा प्रतिकार व्यवहार आते 
हैं। इनके उद्द श्य शरीर को विभिन्न अवस्थाओं में ढालना आज्ञा 
पालन, तालबद्ध कार्यो से मनोरंजन, समाज भावन।,संकोच,निवारण 
साम्प्रदायिकता, जात पात, छुआ छत मिटाना आदि है । 

तरीका :-पहले कसरत की भूमिका प्रस्तुत कि जाती है तब 
उसे विभिन्न स्थलों में तोड़ कर नमूना प्रस्तुत करते हैं । 

(२) कसरत की विभिन्‍न अवस्थाओं को नम्बरों से कराते 
समय समझाना । 

(३) पूरी कक्षा का अभ्यास न० से कराना। उचित सुधार 
तथा पुनरावृत्ति का ध्यान अवश्य रखना चाहिए । 

(४) व्यक्तिगत अभ्यास अपने समय में। इस समय सभी 
छात्रों को अपनी इच्छा अनुसार कसरत अभ्यास की 
स्वतंत्रता है । 


(६९९) 


(५) अभ्यास पूरी कक्षा को ताल से करानां । इस के अभ्यास 
के बाद, कक्षा को अपने आप तालबद्ध काम करते हुये न० गिनना 
चाहिये । 
सहायक तथा छोटे खेल सिखाने की विधि :- 


(१) सर्व प्रथम खेल का नाम । 
(२) कक्षा की बनावट । 
(३) खेल की संक्षिप्त व्याख्या । 
(४) खेल का नमूना । 
(५) कोई प्रशन। . 
(६) अभ्यास के लिये खेल । 
कथन है | (76 8776 06076 ॥ 75 (690 खेल को करने 
से पहिले मार दो और फिर दूसरा आरम्भ करो | 


बड़े खेल :- 


घड़े खेलों को सिखाने के लिए निम्नलिखित विधि अपनायी 
जायेगी । 

१ खेल की भूमिका और संक्षिप्त इतिहास । 

२ खेल के मंदान की माप तथा साधारण सूचनायें । 

३ खेल के आधार भूत पहलुओं और तथ्यों का प्रदेशन तथा 

अभ्यास । 

४ छात्रों में से कुछ लड़के चुन कर खेल की साधारण रूप 
रेखा प्रस्तुत करना । 

५ खेल में सभी आधार भूत तथ्यों को जोड़ कर अभ्यास 


(७०० ) 


तथा खेल की चतुराइयों को समझाना और खेल के नियमों तथा 
ढंग का विवरण देना । 

६ खेल का कुछ समय के लिए अम्यास उसके सहायक खेलों द्वारा 
उसके उपरान्त स्थानीय खेल रक्षात्मक और आक्रमणात्मक खेलों 
को बताते हुए अभ्यस्त कराना, सम्भावित त्रूदियों का निवारण 
करना चाहिये । 

७ सारांश:- छात्रों को इकट्ठा करके सुखद सूचनायें देनी 
चाहिये । 





[६७ | 
केदा। प्रबन्ध 


कक्षा प्रबन्ध सिखाने की समस्याओं के अलावा जो समस्‍यायें हैं 
उनसे सम्बन्धित हैं। ये समस्‍यायें विद्याथियों के शिक्षा से सीधे 
सम्बन्धित नहीं है किन्तु शिक्षा प्रणालियों के असर के निर्धारित 
करने में बहुत महत्वपूर्ण हैं । योग्य प्रबन्ध शिक्षा के विधिवत प्रसारमें 
सहायक तथा वातावरण पर अनुकल प्रभाव डालने में सहाथता देता 
' है । इसके द्वारा बालकों के लिए अवसरों की निश्चयता प्राप्त होती 
जिससे मान्य सामाजिक, संवेगात्मक तथा शैक्षणिक अनुभव प्राप्त 
. होता है तथा चोट, थकान से सुरक्षा आवश्यकता से अधिक काम 
, करते से बचाव हो सके । कक्षा प्रबन्ध में निम्नलिखित बातें आती 
हैं। १ शिक्षक का व्यक्तित्व २ काये करने की प्रणाली ३ वाता- 
वरण की शारीरिक अवस्था की ओर ध्यान ४ सुरक्षा व्यवस्था 
. ४ सामग्री का प्रयोग ६ समय की बचत ७ बालकों का वर्गीकरण 
८ कार्यक्रम निर्धारित करना ९ प्रतियोगिता का प्रबन्ध १० अंक 
देता । 

कक्षा प्रबन्ध का उहू श्य:-- 

क॒क्षा' प्रबन्ध की प्रणाली ऐसी होनी चाहिये जिससे शैक्षणिक 
उहं श्यों की प्राप्ति में सुविधा तथा साधन प्राप्त हों । शैक्षणिक 
छह श्यों के प्राप्ति के लिये निम्नलिखित का होना आवदयक है । 


(७०२) 


(१) विद्यार्थियों के ग्यक्तिगत आवश्यकताओं का निर्धारित 
करना तथा उनकी देख भाल करना । 

(२) सामूहिक रीति से कार्य में भाग लेना जिससे प्रतियोगिता 
बराबर हो । 

(३) वस्तु परितोषिक को हटाना तथा प्राकृतिक प्रेरणा प्रयोग 
में लाना । खेल एक प्रसन्नता का अनुभव होना चाहिये । 

(४) बालकों को योजना, प्रबन्ध तथा खेल के पेच के कायें में 
सहायता देने का अवसर देना । यह प्रोढ़ देख रेख में होगा । 

(५) कार्य का स्तर ऐसा हो ,कि उचित चेष्टा से अधिक से 
अधिक विद्यार्थी सफलता प्राप्त करें। 

(६) सही कार्य, सही प्रणाली तथा स्वस्थ शिक्षक विद्यार्थी 
सम्बन्ध के द्वारा मान्य मानसिक तथा संवेगात्मक आदतो तथा भाव- 
नाओं का विकास करना । 

(७) समय, स्थान तथा साधन जो खेल तथा स्पॉट्स के लिए 
उपलब्ध हो उनका उचित प्रयोग करना। 

(८) सुरक्षा व्यवस्था करना जिससे स्वास्थ्य का बचाव हो अन 
आवश्यक संकटो को दूर करना तथा दुर्घटना का अवरोध । 


(९) सफलता के स्तर नियुक्ति करता, निर्गेय तथा लेखा के 
लिये नियोजन जिससे शैक्षणिक उद्दश्यों के प्रति उन्नति मालूम 
होती रहे । , 

(१०) रेकार्ड का रखना । 

(११) शारीरिक प्रक#ति के कार्यो की ओर मनोरंजन की 
आदत अजित करना जिपसे ये कार्य अजीवन होते रहें । 


(७०३) 


(१२) शिक्षकों को व्यवसायिक उन्नति की ओर बढ़ते के 
लिए अवसर प्रदान करना । 

(१३) उन उपायों का नियोजन करना जिससे सर्व साधारण 
परह मान हें तथा' प्रशंसा करें कि एथेलेटिकस, शिक्षा का एक प्रबल 
माध्यम है अतएव एक महत्वपूर्ण सामाजिक माध्मय है। 

(१४) लड़कियों के तथा लड़कों के आवश्कताओं को 
पहचानना । 

(१५) जो शिक्षक काये कर रहे हों उनके मनोरंजन क्रिया 
का प्रबन्ध । 

(१६) यह जान लेना क्ो क्रम की सफलता नेतृत्व पर है । 

उर्पाथति लेखा:-- 

उपस्थिति लेखा आवश्यक है क्योंकि इससे यह पता चलता हें कि 
कक्षा में कितने बालक आ रहे हैं अथवा नहीं आ रहे हैं। इस जान 
कारी से शिक्षा देने में कुछ उलट फ़ेर किया जा सकता है । जो 
बालक कुछ दिन से उपस्थित नहीं हैं उनके विषय में जानकारी 
हासिल की जा सकती है तथा जहां आवश्यकता हो वहीं सहायता 
दी जा सकती है । जो बालक स्कूल से अनुपस्थित रहते हैं और उन 
का कुछ विशेष कारण नहीं जान पड़ता उसकी सूचना माता पिता 
को बिना बिल्म्ब देना चाहिए। इससे कितने ही निर्दोष बालक 
भटकते हुए मार्ग पर जाने से बच जायेंगे। 

उपस्थिति लेखा की कई एक रीतियाँ हैं। समय तथा स्थान के 
अनुसार जो रीति उचित मालूम हो वह प्रयोग में लाना चाहिये । 
ध्यान रहे कि उपस्थिति लेखा में अधिक समय न छगे और तब्रह एक 
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सच्ची प्रणाली हो जिसमें धोखा न हो सके । 

साधारणत: अध्यापक लड़कों या लड़कियों के नाम एक एक 
करके पुक्रारते हैं और इस रीति से उपस्थिति तथा अनुपस्थिति 
मालम करते हैं। इस प्रथा में बहुत समय लगता है। दूसरी प्रथा 
है कि बालकों को विशेष स्थान खड़े रहने या बेठने के लिए नियुक्त. 
किया जाता हे । जो स्थान खाली हो वह बालक अनुपस्थित है। 

तीसरी प्रथा है कि बालकों को क्रमशः अंक दे दिये जाते हैं 
और लेखा उपस्थिति के लिए वे विधिवत अंक उच्चारण करते हैं । 
जो अंक न बोला जाय वह अनुपस्थित है। अंक लगातार करने के 
लिए अनुपस्थित अंक शिक्षक बोलतें हैं। यह एक उत्तम प्रणाली है 
जिसमें लेखा शीघ्र हो जाता है और भूल होना अधिक संभव नहीं । 

अनुपन्थिति तथा देर से आना :- 


बालकों को प्रशिक्षित करना चाहिए कि वे सब काम समय से 
करें। स्कूल तथा वक्षा में उन्हें सही समय पर उपस्थित होना 
चाहिए । यदि कोई बारूक अधिक अनुउस्थित रहता है या देर से 
आता है तो बिना सोचे समझे उसे दण्ड नहीं देना चाहिए। हो 
सकता हैँ कि उसकी अनुपस्थिति तथा देर से आने का कारण बहु 
ध्वयं न हो। परिवार, वातावरण, समाज की समस्याओं से कोई 
बालक स्कूल में अनुपस्थित तथा लेट हो क्षकता है । 
है सर्वे उत्तम है कि ऐसे बालकों के अनुपस्थिति तथा देर 
आने के कारण का पता चलाया जाय तथा यथा सम्भव कारण दूर 
करने की चेष्टा की जाये । 
विशेष अनुपस्थिति तथा देर आने की सूचना माता पिता को 
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झवदय होना चाहिए। 

जो लापरवाही से ऐसा करते हैं उन्हे दण्ड मिलना चाहिए । 

युनिर्फाम तथा (इन्सपेक्सन) निरोक्षण :- 

यह अत्यन्त आवश्यक है कि बालकों को कार्य के अनुसार वस्त्र 
पहिनाया जाय | यह आर्थिक दृष्टि तथा कार्य के दृष्टि दोनों से 
लाभकर है। विशेष रूप से शारोरिक |शक्षा क्लास के लिए विशेष 
बस्त्र की आवश्यकता है जिसके कारण कार्य करने की स्वतन्त्रता 
हो और पसीने तथा मेले से कपड़े पर जल्दी असर न हो । कार्य के 
अनुसार वस्त्र धारण करने से एक मनोवज्ञानिक प्रभाव व्यक्ति पर 
पड़ता है और वह उसके कारण मानसिक तथा शारीरिक तैयारी 
मालम करता हैँ । शारीरिक शिक्षा के विशेष वस्त्र में बनियाईन 
या कमाज, हाफ पंन८ तथा जूता आदि हैं । बड़े लड़के लम्बे पेन्ट 
पहन सकते हैं । 

लड़कियों के लिए वस्त्र भिन्न हैं । 

प्रत्येक कक्षा में वस्त्र का निरीक्षण होना चाहिए जिससे बालक 
छापरवाहो न करने लगे । 

निरीक्षण में वस्त्र को सफाई पर विशेष ध्यान देना चाहिए । 
' शिक्षक को भी उसी बस्त्र में होना चाहिए जिसमें बारूकों को 
बुलाया जाता है । 

कक्षा खोलना £#07779/00 --- 

एक शिज्षक जो कक्षा का प्रबन्ध तथा संगठन अच्छी रीति से 
करने के बीग्य हैं उसे कौशल, आधार भूत का अभ्यास तथा सामु- 
हिक प्रतियोग्ति के लिए कक्षा के उत्तम खोलने का प्रयोग करना 
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है | प्रायः जो कक्षा का खोलग होता है वे वृत्ताकार मोड़दार, 
सीधी लाइन, एक पीछे कतार, आगे पीछे, चार कतारों में, दो 
कतारो में होती हैं । 

यह आवश्यक है कि कक्षा में अत्येक बालक में गतिबाही कौशल 
के अभ्यास के लिए उचित अवसर दिया जाय । कक्षा का खोलना 
इस ध्येय से होता चाहिए कि अधिक से अधिक बालक किसी अभ्यास 
को सही रीति से अधिकता से थोड़े समय में कर लें। कक्षा खोरूने 
में यह भी ध्यान होना चाहिए कि शिक्षक बालकों के समीप आसा .। 
मे आ सके तथा बालक शिक्षक को अच्छी तरह देख सकें । 

मुख्य कक्षा खोलना दो प्रकार से हो सकता है । 


(१) बालक समूह में एकत्र हों; छोटे छोटे समृहों में भी का 
हो सकता है यह अनौपचारिक विधि से कार्य होगा । 


(२) साधारणतः बालक एक लाइन में खड़े होते हैं और 
काये के प्रकार के अनुसार सीधी लाइन, दो, तीन या चार हाएईोंं 
या वत्तकार, या अधवृत आदि खोलना होता ६। आपस की दूरी 
वबगे फिट होगी । 

सामग्री की रक्षा 

सामग्री कितनी ही प्रकार की होती हैं अतएवं यह सम्भब नहीं 
कि सबके लिये एक ही नियम रक्षा हेतु बना लिया जाये। भिन्न-भिन्न 
साम्रगियों के लिए भिन्न-भिन्न उपाय होगा । इस लिये यह आवश्यक 
हैँ कि सम्पूर्ण सामग्री का एक सूची बना ली जाये और एंक प्रकार 
का सामान एक स्थान पर अंकित हो तथा उसी के साथ उसकी 
रक्षा का उपाय भी दिया हुआ हो । 

सब सामान के लिये एंक नियम जो सर्व साधारण होगा वह है 
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सफाई । प्रत्येक साभग्री साफ होनी चाहिये । 

साधारणत: निम्न लिखित प्रकार को सामग्री शारीरिक शिक्षा 
में प्रयोग होती है। 

ऊनी, सूती तथा कानवास, तम्बू, जाल, चमड़े की सामग्री, लकड़ी 
की सामग्री, रबड़, बाँस,तख्ते, भिन्न-भिन्न औज्ञार, तांत का सामान, 
छाहि का सामान, चटाई नारियल की | 

सामान साफ करने *. बाद सूखी हालत या जिन पर ग्रीस या 
तेल लगाना हो या पाउडर छिड़कना हो, कर के खुली हवा में रखना 
चा हये समय समय पर धृप में: रख कर उसकी सफाई करते रहना 
चाहिये विशेषकर बरसात में । सामान ज़मीन पर नहीं रखना 
चाहिये । 

सामान टेकने से या किसी स्ट्रेण्ड पर या लटका कर रखा जाता 
है।जो टेढ़ो मेढ़ी होनी वालो सामग्री है उसे प्रेस में रखना चाहिये । 

तांत की चीजो को कीड़े से बचाना है । मैट इत्यादि भी किर्सा 
तंख्ते के ऊपर रखना चाहिये । 

गोदाम जहां सामान जमा रहता है सदा साफ करना चाहिये । 
वहां रोशनी आने की तथा साफ हवा आने की व्यवस्था अवश्य 
होनी चाहिये । 

सामान निकालने के समय किसी न किसी के अधिकार में 
निकालना चाहिये जिसमे वह व्यक्ति उनका उत्तरदायित्व हो । 

कार्य प्माप्त करने के पहचात्‌ उसी समय जहां से सामान 
निकाला जाता है वहाँ उसी स्थान पर वापस रखना चाहिये । 

जो समान काये योग्य नहीं है उन्हे दूसरे सामान से पृथक रखना 
चाहिये । 
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बालकों को समूह में विभाग करना 


शिक्षा के ध्येय से एक समान बालकों को एक समूह में रखता 
शारीरिक शिक्षा विशेषज्ञो से मान्यता प्राप्त है तथा वे इसका प्रचार 
भी करते हैं। किस आधार पर समूह विभाजित करना है इसमें 
मतभेद हैं । 

कितनों का मत है कि चुनाव उनके कार्य में सफलता के अनुसार 
होना चाहिये। 

बहुत से शिक्षक बालकों को स्रमानता के अनुप्तार विभागों में 
भाग करने के पक्ष में नहीं हैं। यह विचार प्रायः विश्वव्यापी है कि 
बालकों का वर्गीकरण ध्येय के स्थिर करने के उद्देश्य से तवा 
सफलता के स्तर के लिये तथा प्रतियोगिता के लिये अत्यन्त हो 
आवश्यक तथा उचित है ! 

इस कार्य के लिये अनेको प्रणालियां दी गयी हैं । 

([) 67779णाल-ंट ४2वें ?॥एडाए्डं (।9990779 ॥८3. 

(2) २०026७8 970शष्टाती 706६, 

(3) ॥06 88९८6 (०॥०७ /0)॥60ए 3७४५, 

(4) (८७०५४ ईद ् कैफालिाएट 709०५ एी२१ीटप्वारठ - 
वल्ड ।, ] & 7[, 

(3) (02678: 6४६ 6 ठदादाबं /रएाट जा, 

(6) शीए9डंट्नों लिए९७३ पड 979 (छा 9700, फैटपात॑ए, 
॥6ण़द्ाव, 70867 9484 ९४% ठ4कागहुएा.,. 5टीजातिक, (का 9 
06 & 0770/8. 
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रेकाद रखना 
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किसी भी विषय में रेका्ड रखने तथा उससे सहायता या आदेश 
लेने से विषय उन्नति करता तथा स्थायी रहता है। शारीरिक शिक्षा 
में एक प्रगति मय पग अर्थ पूर्ण रेकार्ड के रखने में हुआ है । इस 
रेकार्ड के रखने में अनेकों चौजें आती हैं जैसे विद्यार्थी सम्बन्धी 
भिन्न २ सुचनायें, कार्यक्रम की भिन्न भिन्न चीजें, सामान तथा साधन 
सम्बन्धी बातें, आदि । विशेषता:-शा री रिक शिक्ष्ग में रेकार्ड प्रत्येक 
बालक के योग्यता, भाव, सफलता, चेष्टा तथा उन्नति पर ध्यान 
देता हैं। इस से न केवछ बालक की उन्नति का ही पत/ चलता है 
किन्तु शिक्षक के कार्य का मूल्य का पता चलता है उसे विधिवत 
करता तथा उसका विस्तार बतलाता है । 

रेकार्ड यदि केवल एक छेखा पत्र रखने के लिये हो तो ७ प्से 
कोई लाभ नहीं । रेकाई के द्वारा शैक्षणिक ध्येय में सहायता मिजया 
चाहिए। 

रेकार्ड अंक करने में सरल तथा समस्याओं के समझने में इ््‌ 
ऐसे रखना चाहिए कि आवश्यकता अनुसार शीघ्र ही प्राप्त हो । वर्ष 
के अंत में इन्हीं के आधार पर वाषिक लेखा तेयार हो ग्कता है जो 
भूविष्य के लिये आदेश दे सकता है । 
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(१) उपस्थिति लेखा :- जो स्वस्थ्य हैं उनके लिये शारीरिक 
शिक्षा अनिवार्य है और उन्हें ७५ प्रतिशत उपस्थिति प्राप्तकक रना चाहिए। 
अभ्यास तथा सिद्धान्त के कार्य का छेखा पृथक पृथक होना चाहिए। 
उन विद्यार्थियों को जो पहटो टीम में खेलते हों सिद्धान्त के बलास 
से अवकाश नही देना चाहिए जब तक वे उस समय स्कूल के लिये 
न खेल रहे हों । 

(२) चिकित्सा तथा डाक्टरी कारण से अनुपस्थिति मान्य है। 
प्रत्येक विद्यार्थी का व्यक्तगत प्रगति छेखा तथा पूर्ण वर्ष का कार्य 
लेखा । ८ 

इसी के आधार पर शारोरिक शिक्षा विषय का अंक दिया 
जायेगा । इसमें एक मोटे रजिस्टर में प्रायः एक पृष्ट पर एक 
विद्यार्थी का नाम होगा । प्रत्येक कक्षा के लिये एक रजिस्टर उप- 
युक्त होगा । 

(३) शारीरिक परीक्षा तथा डाक्टरो जाँच का रेकाड । 

(४) खेल के सामान का स्टाक रजिस्टर । 

प्रत्येक पृष्ठ पर एक सामान का नाम यदि बह सामान अधिकता 
से प्रयोग हो । जो सामान अल्प प्रयोग के हैं उनमें तीन चार के 
नाम एक पृष्ठ में आ सकते हूं । 

प्रत्येक सामान के नीचे ज््त्रोत जहाँ से वे मिले हैं तथा मुस्य 
अंकित होना आवश्यक हूँ । यदि सामान किसी से खो जाये तो उस 
से मूल्य ले लेना उचित है । 

ओ सामान प्रयोग के योग्य न हो उन्हें एक पृश्रक स्थान पर 
लिश् लेना चाहिए । 
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प्रत्येक वर्ष के अंत में पूरे सामान की जांच होना चाहिये और 
एक मोटी लाल लकीर से समाप्त कर देता चाहिये जिससे नग्रे 
वर्ष के आरम्भ का ज्ञात हो । 

वर्ष के अन्त में उचित अधिकारी यदि सामान का जांच कर 
के हस्ताक्षर कर दें तो उत्तम है। इससे किसी प्रकार के अनुचित 
प्रयोग का सम्भव नहीं होगा । द 

जो आपरेटस या फिक्सचर खेल के मेदान या जिमनेजियम में 
में हो. उनका भी लेखा रखना चाहिए। उनके मरम्मत तथा' देख- 
भाल का दिनांक तथा मृल्य अंकित रहना चाहिए । 

(५) गेम्स फण्ड का केश रजिस्टर होना चाहिए । 

स्कूल की जो प्रथा हो उसी आधार पर ग्रह रखा जायेगा । 

शारीरिक शिक्षक अध्यापक के पास १० रूपये तक एडवान्स 
रहना चाहिए जिसके द्वारा वह आवश्यक छोटा कार्य था मरम्मत 
अपनी इच्छा से करा लें। इसक्रे लिए भी एक रजिस्टर रखता 
आवश्यक है जिसमें देनिक व्यय सही रीति से दिखाया जाये । 


#बककका॥८कॉ डर अक्रया उकलादा एपजक्क पा प्रएजेजप्ाधफपक 
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पाठ्य योजन 
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एक शिक्षक को शितल्पकार तथा निर्माणकर्त्ता दोनों ही होना 
है । एक शिल्पकार सही तथा ठीक आयोजन बनाता है और 
मिर्माणकर्तता उस आयोजन के अनुसार निर्माण करता है। शिक्षा 
में आयोजन परम आवश्यक है । शिक्षक को यह वोग्यता होनी 
चाहिये, की वह आयोजन करे और उसका संचालन करे ।._ 

पाठ्ययोजन की तैयारी से शिक्षक को निम्नलिखित सहायता 
मिलती है। 

(१) स्पष्ट परिभाषित ध्येय का निर्धारित करना जो बालकों 
के द्वारा दिये हुये समय में प्राप्त किया जा सके । 

(२) अनेक क्रियाओं में से उन क्रियाओं का चुनाव जिनका 
सम्बन्धित मूल्य अधिक है तथा जो प्रत्येक कक्षा स्तर या स्कूल के 
कार्यकाल में सिखाये जा सकें । 

(३) बुद्धिमानी से इस बात का निर्णय करना कि शिक्षा में 
कौन सी प्रणाली तथा विधि का प्रयोग हो जिससे निर्धारित ध्येय 
सरलता तथा सुगमता से प्राप्त किये जा सकें । 

प्रादययोजन जो साधारणत: प्रयोग में भाते हैं वे है 
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इकाई आयोजन या यूनिद प्लान एा४ं£ 07 जिसमें आयोजन 
एक से अधिक दिन के लिये होता है। यूनिट प्लान में कई एक 
दिन का आयोजन आ सक्रता है या पूरे कार्यकाल का कार्य आ 
सकता हे । 

किसी कक्षा के पूरे वर्ष में पाठयक्रम सिखाने के लिये कई एक 
यूनिट हो सकते हैं | प्राय: एक विषय पर एक युनिट होगा या किसी 
विषय में एक से अधिक युनिट भी हो सकते हैं। वाधिक आयोजन 
के अन्तर्गत पाठ्यक्रम के जितने युनिट होंगे, आ जाते हैं । जैसे किसी 
कक्षा को फुटबाल सिखाना हो तो उसके आधार भूत तथ्यों का एक 
पुनिट हो सकता है, स्थानीय चल तथ्रा चतुरता का दूसरा युनिट 
हो सकता, नियम आदि का तीसरा युनिट हो सकता हे। इसी 
तरह पाठ्यत्र म के प्रत्येक विषय के लिये होगा । ये सम्पूर्ण युनिद 
सम्पूर्ण वर्ष के लिये होंगे । 

दैनिक पाठ यो 7ना, एक दिन भे॑ किसी घंटे में पढ़ाने के लिये 
जो आदेश आदि होते हैं, होत। है । इस यो ॥ना में जो कुछ सिखाना 
हो उसके सही विश्लेषण के विभाग क्रमश: लिये जाते हैं तथा सिखाये 
जाते हैं | ये विश्लेषण किसी युनिट के हो सकते हैं । 

उदाहरणार्थ यदि न० १ युनिट फूटबौल है। तो इस युनिट में 
आधार भूत तथ्यों का विरजंषण होगा | जैसे गेन्द मारना, 
रोकना, हेड करना, डिबल करना इत्यादि इन विश्लेषणों 
में से एक या दो जसे-जेसे समय की अनुमति हो देनिक 
योजना में लिये जायेंगे और उन्हीं पर शिक्षा दी जायेगो । 

वाधषिक योजना में यह यह ध्यान रखने की आवश्यकता हे कि 
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समय कितना मिलेगा तथा एक यूनिट का क्‍या समय होगा। 
उसी आधार पर यूनिठ दैनिक पाठ्य योजना में विभक्त होंगे । 
प्रोसम के अनुसार योजना :- 

भारतवर्ष में तथा दूसरे देशों में भी कुछ ऐसे कार्य होते हैं जो 
विशेष मौसम में होते है । इन कार्यो का उस मौसम के अनुसार 
योजना कहते हैं । 

कुछ खेल ऐसे हैं जो खास मोसम ही में अच्छे लगते हैं तथा 
उसी मौसम में उसे खेलने में रुचि लगती है । जैसे फूटबाल प्राय: वर्षा 
काल में ही खेला जाता है। शरद काल में इसमें आनन्द नहीं 
आयेगा। तैरना ग्रीष्म तथा वर्षा काल ही में भाता है। ऐसे 
मौसम के अनुसार के खेलों के आयोजन को मौसम के अनुसार 
आयोजन कहते हैं । मौसम के अनुसार आयोजन में प्रदर्शन, शारीरिक 
शिक्षा सप्ताह, पारितोषिक वितरण अवसर,एथेलेटिक्स प्रतियोगिता, 
द्न्द प्रतियोगिता, मेला, पर्यटन, कैपिंग इत्यादि आते हैं। 

मौसम के अनुसार आयोजना को भी वाषिक आयोजना के 
अन्तर्गत लाया जाता है इस में मौसम के अनुसार कार्य वर्ष के 
उसी हिस्से में रखते हैं जहां उसका स्थान है । 
योजना की मुख्य बातें :- 


योजना में ध्येय का विवरण आवश्यक है । क्रिप्राओ का वर्णन 
जो सिखाये जायेंगे तथा प्रणाली और विधि का एक संक्षिप्त 
विवरण । 

पाठ योजना शिक्षक के लिये एक लचीला आदेश के रूप में 
रीना चाहिए न कि कोई एक ठोस चीज हो जिसमें परिवर्तेत 


(७१५) 


सम्भव नहीं । इसके द्वारा शिक्षक की स्वतंत्रता तथा विश्वास 
अधिक हो जाता है। 
पाठ्य योजना में ध्येय की विशेषता :- 
आधुनिक समाजिक दर्शन तथा शिक्षा दर्शव से हम यह प्राप्त 
कर सकते हैं कि जीवन में मूल्यवान क्‍या है ? शारीरिक शिक्षा में 
व्येय जीवन के मूल्य से सम्बन्धित है जो शारीरिक शिक्षा के द्वारा 
प्राप्त किया जा सकता है। 
ध्येय के निम्नलिखित गुण होना चाहिये - 
(१) उन कार्यों से सम्बॉन्धत हो जो जीवन में उपयोगी हैँ । 
(२) स्पष्ट हो जिससे फठय योजना में आ सके । 
(३) विद्याथियों को बतायें कि उन्हे क्या करना है ? 
(४) सरल तथा एक समान भाषा में होता चाहिये । 
(५) विद्यार्थियों के दृष्टि कोग से आधारित होना चाहिए ॥ 
(६) ऐसा हो जिसका माप किया जा सके। 
पाठ योजना से से राभ :- 
(१) विशेष उहूं श्य का होना । 
(२) नये तथा पूराने पाठय में उचित सम्बन्ध । 
(३) विषय का संगठन तथा चुनाव की स्वतंत्रता तथा ऐक 
विशेष विधि । 
४) शिक्षक के लिये मुख्य विधि की ओर आदेश । 
) पाठ की उपयुक्त पुनरावृत्ति । 
) शिक्षा के ६रिणाम की जांच । 
) 


५ 
द्‌ 
७) शिक्षक को सम्बन्धित प्रश्नों तवा उदाहरण के लिए 


( 
( 
( 
( 
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(५) जमा होना तथा विसर्जन । 
इस प्रकार के पाठय योजना में कार्य के द्वारा प्रसन्‍तता 

विधि तथा मन बहलाव, औपचारिक कार्यों में तथा शासन के साथ 
सम्मिलित किया जाता हे साथ हो साथ प्रत्येक पाठ में नवीन तथा 
रंचिकर बातें सीखने को मिलती हैं । 
(१) अनौपचारिक सामूहिक प्रतियोगिता : 

इस में प्रायः पूर्व ज्ञान की बडे मांस पेशियों की क़ियायें तेजी 
के साथ लगातार प्रायः ३ से ५ मिनद तक को जाती हैं। इन 
क्रियाओं में अनौपचारिक भावना वतमान रहती है । (पूरे समय 
का एक बटा दो भाग इसके घरुयोग में लेता चादिए ) 

इसमें निम्न क्रियायें हो सकती हैं । 

प्राकृतिक क्रियायें--दौड़ता, कृदना फेकना आदि । 

माचिंग-- (४०7८ शंए९ट) भिन्‍न भिन्‍न प्रकार के । 

मिली हुई क्रियायें-दोड़ता, कूदना, चलते हुये समृह बनाना 
छोटे खेल 5पा।8)-भाग कर जोड़ा बनाना, छुता अनुकरण खेल 
पशु पक्षियों के गति का अनुकरण । 
प्रारंभिक क्रियायें या गर्म दरने कसरत : न 

रिले, वस्तु को छुकर भागया, सामने ऊकीर तथा दौड़वःश पीछे 
जाना। 

लकी क्रियाय:-छोक नृत्य, जिमनास्टिक नत्य, 

शिक्षक का अनुकरणः:-जिस प्रकार शिक्षक कार्य करे उराका 
अनुकरण । 

निम्नश्रेणी के खेल-सामूहिक खेल-बड़ खेलों के विश्लेषित सेफ, 
(२) ओऔपचारिक क्रिया :- 

व्यायाम, शारीरिक विकास तथा स्वास्थ्य के छिये। इनके 
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द्वारा शरीर लचीला तथा नियन्त्रित रहता हैं| यह कार्य आदंद के 
अनुसार होता है तथा इसमें शीघ्रता, सही, तथा एक साथ कार्य 
करने पर ध्यान दिया जाता है। इसमें बड़े मांस पेशियों पर विशेष 
ध्यान दिया जाता है । समय ५-१० मिनट तक । 
(३) विशेष क्ियायें :- 

स्वदेशीय कंसरतें, माचिग, जिमनास्टिक, पिरा| मड, बड़े खेलों 
के आधार भूत तथ्ये, ट्रैक तथा फील्ड ऐशथेलेटिक्स, दन्द, ताल वद्ध 
व्यायाम, क्षमता अभियान । 
(४) मनोरंजक क्रिपायें :- हल 

यह योजना का सबसे मन भावना भाग है। इसकों कोई भी 
क्रिया हो सकती हैं। पूर्ण समय का आधा भाग इसके लिये प्रयोग 
करना चाहिये । 
(५) जमा होना तथा विसर्जन :- 

प्रत्येक पाठ के लिये विधिवत एकत्रित होना तथा विसेंजन 
आवश्यक है। जिस प्रकार की भी क्रिया हो रही हो अन्त में 
विद्यार्थियों का एक स्थान पर एकत्रित होना तथा विधिवत विसर्जन 
आवश्यक होगा । इस के लिये किसी प्रकार से विसजित किया जा 
सकता है । 

व्यायाम का वर्गीकरण 
(+888॥0&0707 ० ५२८४८१४९३ 

व्यायाम का वर्गीकरण उन अंगो के आधार पर होता है जिस 

अंग का व्यायाम उन के द्वारा होता हैं। 
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जैसे हाथ, कमर, पेर, पेट, बगल इत्यादि । इस प्रकार का 
वर्गीकरण व्यायाम का साधारण वर्गीकरण है । 

व्यायाय का विशेष वर्गीकरण आयु के आधार पर होगा । आयु 
की विशेष रुचि, शरीर रचना तथा शरीर क्रिया आवश्यकताओं के 
अनुसार प्रत्येक वर्ग के लिये व्यायाम का वर्गीकरण किया जायेगा । 

क्रियाओं के विशेश रूप के अनुसार भी व्यायाम का वर्गीकरण 
होता है | जैसे ऐथेलेटिकस में स्टॉट या आरम्भ के लिये विशेष 
व्यायाम होंगे । हमर के लिये विशेष व्यायाम होंगे। हडडल के 
लिये विशेष व्यायाम होगा। 

बास्केट बाल में जो गतियाँ होती है उन्ही के आधार पर विशेष 
व्यायाम निर्माण किया जायेगा । 


प्रगति 
2'087'68907 

अल्प कठिन से अधिक कठिन, स्तरल से जटिल अबब्धा के 
पहुंचने को प्रगति कहते हैं । प्रगति प्रत्येक विषय में होती है । 
(१) प्रत्येक व्यायाम में प्रगति :- 

प्र्याप्त अभ्यास के पश्चात प्रत्येक विद्यार्थी को ब्रयायाम में 
प्रगति दिखानी चाहिये । प्रत्येक व्यायाम में कुछ न कुछ क्रम तथा 
भाग होते हैं जिन पर ध्यान देना चाहिये । 

जैसे जैसे अभ्यास होता जाये प्रतिक्रिया में सही होना तथा 
शीघत्रता से होना चाहिये। व्यायाम जितना अधिक सीख लिया जाये 
उतना ही फुर्ती तथा शक्ति से होना चाहिये | घंटे का अधिक समय 


नये व्यायाभ के सीखने में प्रयोग नहीं करना चाहिये । जो सीख लिये 
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गये हैं उनमें क्षमता प्राप्त करने की चेष्टा होनी चाहिये । जैसे ही 
क्षमता प्राप्त हो, नया व्यायाम सीखना चाहिये । 
एक पाठ से दूसरे पाठ में प्रगति :- | 

एक पाठ से दूसरे पाठ में बहुत अन्तर नहीं होना चाहिये। न 
एक पाठ से उसके बाद के पाठ में बहुत परिवतेन होना चाहिये । 
ऊ आसान अभ्यास एक पाठ में हो उसके बाद के पाठ में उसी 
प्रकार को एक नथी किया देना चाहिये ससे बालकों की रुचि बनी 
रहे । पिछली कियाओं पर ही नयी +याये आधारित होना च,टठिये । 
इसी क्रम से पाठ सरलू से जटिल होता चला जायेगा । 

प्रत्येक पाठ में कुछ न कुछ नर्यी वस्तु होनी चाहिये या किया 
के रूप में उन्नति होगा चाहिये। एक ही >या को सुचारु रूप तथा 
मुगमता से करने को प्रगति कह सकते है । जो कुछ सीख लिया 
गया है उस+) पुतरावृत्ति समय पर होनी चाहिये । 

जटिल क्रियाओं के सीखने के पहिले सरल क्रियाओं में क्षमता 
होनी चाहिये । 

पहिले ऐक एक व्रिया सीखना चाहिये तब उन्हें सम्मिलित 
अवस्था में आसानी से सीखा ता सकता है । 

शारीरिक शिक्षा में ताल की महत्वता 
तगा[0706 0 रि।जय ॥ 082 
॥ 0फलद070 :५८।।४१४७४ 

संसार की सभी वस्तुयें किसी न किभो ताल से कार्य करती 

है। विश्व में चाँद, सूर्य, तारे मौसम एक ताल से कार्य करते हैं । 
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त्येक चीज में एक न एक ताल हैं। जो ताल विरुद्ध काम होगा 

वह सही नहीं होगा । 

इसी नियम के रुत्यता को लेते हुये शारीरिक शिक्षा में ताल को 
बड़ी महत्वता हे । 

बालक ताल वद्ध त्रिया को प्रसन्नता से करते हैं तथा उन्हे 
शारोरिक शिक्षा तथा साधारण शिक्षा देने का यही एक विशेष 
माध्ययम है । बालक ताल बद्ध क्रिया में रुचि लेते है तथा सरलता 
से सीख लेते हैं । 

व्यायाम से शरीर को उस समय तक लाभ नहीं हो सकता जब 
तक वह ताल से न किया जाये "शरीर में शरोरिक किया लाभ उस 
समय तक नहीं हो सकता जब तक कि मांस पेशियों में तनाव तथा 
ढीलापन किसी दिये ताल ऋरम से न किया जाये । जब मांस पेशियों 
पर तनाव तथा दोलापन किर। ताल त्रम से कुछ समय तक किया 
जाता ८ तभी उपयुक्त लाभ होता है। 

प्रत्येक क्रिया बी अपनी ताल होती ह | साधारणत: नियम यह 
है कि ताल अधिक तेज या अधिक कम न हो । मध्य ताल साधा रणत: 
व्यवहार में आता ठ । 

यह आवश्यक ४ कि ना परिणाप के लिये पाठ के प्रत्येक 
व्यायाम ताल से हो, ते बल संतुलन के व्यायाम को छोड़ कर । 

पत्येक व्यक्ति का सतलन भिन्न-भिन्न होता है इस लिये एक 
साथ ताल से नहों किया जाता । सामूहिक्र सतुलछन के कार्य के लिए 
समय इतना दिया जाता हैं कि अपने समय मे बर्ते हथे भी सभी 
एक साथ कर हछेते हैं। आरश खींच कर हरूम्बे रूप में दिया 
जाता है । 
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भारतीय शारीरिक शिक्षा प्रणाली में प्रायः सभी कार्य उत्तम 
ताल में किये जाते हैं । 

शारीरिक शिक्षा पाठ में काये ताल से उसी समय कराया जाता 
है जब विद्यार्थी कार्य को भली भांति सीख हछेते हैं। इस समय 
विशेष ध्यान कार्य के ताल पर दिया जाता है न कि सुधार पर । 

ताल में एक साथ कार्य करने का अर्थ सहयोग है जो एक 
श्रेष्ठ प्रजातांत्िक गुण हैं और अच्छे नागरिकता के लिए तथा समाज 
धिकास के लिये अत्यन्त आवश्यक है। शारीरिक शिक्षा के ताल 
बद्ध क्रिया के सॉमूहिक रूप में यह गुण भली-भांति सिखाया जा 
सकता है । कर 
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ग्राम, नगर, तथा उद्योगिक मनोर॑जन 
के पदा 
48700" 07 एए7?4%,, ए884ए ७ ॥ए- 
५] 8, ॥३८९८४४७४७४%५]॥१()४ 





ग्राम में मनोरन्जन :-- 

भारतवर्ष ऐसे देश के लिए जहाँ २/३ लोग भावों में रहते हैं वहां 
गाँवों की दशा राष्ट्र निर्माण में बहुत ही महत्वपूर्ण है | जेसे दूसरी 
स्रीजों में बेसे ही शारीरिक शिक्षा तथा मनोरंजन में भी गांव पीछे 
रह गये हैं । 

ग्रामीणों के जीवन दर्शन एक अनोखी चीज है। प्रत्येक वस्तु 
को देविक देन के रूप में मान छेते है अतएवं अपनी गिरी हुयी दशा 
भी भगवान की कृपा ही समझते हैं और उसी में सन्तुष्ट होने की चेष्ठा 
करते हैं । 

ग्रामीणों के लिए मनोरंजन का जीवन प्राय: शून्य हैं। उनके 
लिए मनोरन्जन के उपयुक्त साधन नहीं हैं । गावों में छोग प्राय: प्रात: 
काल से गोधुली तक परिश्रम करते और अपने निवास रथान पर 
पहुंच कर खाने पीने तथा विश्राम करने के सिवा और कुछ नहीं । 
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परिश्रम से विश्राम पाने के लिए बहुत से लोग मादक वातुन्रों का 
व्यवहार करते है । 

ग्रामीणों के लिए एक मनोरन्जन का साब्न बातालाप है ज़ी 
प्रायः चौपाल में आपस में बैठकर होती है। ये साधारण वाताडाप 
घरेल बातों, मौषम, खेत, पशु सम्बन्धी, शादी ब्याह दूसरे की निन्‍्या 
आदि के रूप में होता है। ये शैल्ञगिक रतर से बहुत गिरा हुआ 
होगा क्योंकि उनके विचार विश्लत तथा गहरे नहीं होते । साथा- 
रणत: जो आयु में सबसे बड़ा होता है उसी की बात सच समझी 
जाती और मान्यता प्राप्त भी करती है । 

स्वास्थ्य शिक्षा, शारीरिक शिक्षा तथा मतोरब्"न का प्रारम्भिक 
ज्ञान भी उन्हें नहीं होता । यह अत्यधिक आवश्यक है कि जीवन 
विकास की ये उचित तथा आवश्यक सुविधायें उसके छिए उपलब्ध 
की जायें। 

दबशवकाल से ऊेकर भौढ़ अवस्था तक्र प्रत्येष वर्ग के लिये उचित 
मनो रनन्‍जन साधन होना आवश्यक है। स्त्रिपों के लिए परिवार तथा 
परिश्रम छोड़कर जीवन में कुछ है ही नहीं । वर्ष में एक या दो 
मेले तथा त्यौहार इत्यादि जो आते हैं वही उनके अननन्‍द का अब- 
सर होता हे और इनके लिए बहुत ही उत्सुक रहती है तथा अपनी 
रीति से बड़ी बड़ी तैयारियां करती हैं। 

ग्रामीणों के शारीरिक परिश्रम में कमी नहीं होती किल्‍त इस 
कठिन परिश्रम और शरीर विक्राम के परिश्रम जो शारीरिक शिक्षा 
द्वारा दी जाती है उप्में अन्तर है। ग्रामीण अपने कार्य को कर्तव्य 
या काम के रूप में करते हैं इसलिए यह कत्त व्य अपने आप तथा 
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प्रसन्नता प्रदान करते वाली नहीं होती । बह एक बोझ है जिसे 
उठाना आवश्यक हे | 

परिश्रम से विज्ञाम के हिए, मत बड़ुछाव के लिए और मान- 
सिक्र विकास के लिए किप्ती न किसी प्रकार का उचित मतोर8नूजन 
प्रामीणों के लिए परम आवश्यक है । 

ग्राभीगों की दसरी समस्या खाली समय का सद्प्योग है। इनका 

काम मौसम के अनुसार चलता है। कभी कभी बहुत अधिक काम 
ही कभी आवश्यकता से अधिक अवसर होता है। इस अवसर 
का उपयुक्त प्रयोग ये कर नहीं पाते । इन बिचारों को पता भी नहीं 
कि यह खाली समय का सदुपयोगे कंसे हो 

अशेजल्षिकता इनकी सबसे बड़ी कमी है| शारीरिक शिक्षा का 
यह कत्तव्य है कि मतोरन्जन के साधन तथा प्रकार उनके छिए 
उपलब्ध किये जायें। जब तक गांवों की उन्नति नहों होती, भारत 
वर्ष सही उन्नति नहीं कर सक्रेगा। भारतवर्ष विशेषत: गांव ही ह । 

नगर का मनोरनजन तथा शिल्पकारी :-- 

नगर में उद्योग धंधा तथा शिल्पकारी के बढ़ने से लोग उसी 
ओर आकर्षित होते हैं। गात्रों की अयेज्ञा नगर का जीवन कुछ 
अधिक आकर्षित होता है अतएव प्रत्येक की चेष्टा यही होती हे 
कि नगर में ही नियास हो । सामाजिक कारण होते हुए भी आर्थिक 
कारण विशेष है। मनुष्यों का यह विचार है कि धन उर्पाजन के 
लिए नगर ही उत्तम है। अतएव योग्य व्यक्ति जिन्हे उत्साह तथा 
फूर्ती है यहां आ जाते हैं। यही एक कारण है कि गांव ऐसे योग्य 
व्यक्तियों से वंचित हो जाता है और उसकी उन्नति नहीं हो पाती । 
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साधारण विचार यह होता है कि गांव नगर से स्वस्थकर है तो भी 
गांवों में शहरों की अपेक्षा अधिक बीमारियां होती हैं। 

इस प्रकार के नगर में जन समूह के बढ़ जाने से कितनी आव- 
इयकतायें बढ़ जाती हैं और इन आवश्यकताओं के हल करने में 
शारीरिक शिक्षा का एक बहुत बड़ा हाथ दे । 

इस प्रकार की भीड़ जो नगर में हो जाती है उसके कारण 
निवास स्थान का अभाव, खेलने के स्थान की कमी, प्राकृतिक रीति 
के मनोरण्जन को कमी इत्यादि के कारण, शारीरिक शिक्षा का यह 
कर्तव्य हो जाता है कि ऐसे कौशल तथा मनोरन्जन में रुचि बढ़ायें 
जिससे बड़े बड़े मांस पेशियों का काम ठाह्य अवस्था में तेजी तथा 
शक्ति के साथ हो सके । 

नगर की ऐसी अवस्था के कारण बहुधा साधन शआप्त भी नहीं 
होते क्‍यों कि बहुत से लोग हैं जिन्हे कौशरू जाता है तथा मनों- 
रन्जन की रुचि भी है किन्तु साधन उपलब्ध नहीं । 

इन सभों का परिणाम यह होता है कि वाऊक जन्‍म से ही 
निर्बंल होते हैं तथा उनमें न कौशल होता न मनोरन्जन की रुचि 
ही रहती है ओर इस कारण जो खाली समय उनके पास होता 
है उसका सदुपयोग नहीं कर पाते । 

यह शिक्षा की समस्या है कि यह आविष्कार हो कि युवकों का 
अनुभव कसा हो जिससे वे आदत, गुण, कौशल, रुचि आदि का 
विकास हो जिसकी समाज को आवश्यकता है और फिर ऐपे साधन 
उपलब्ध करें जिसके द्वारा इन गुणों का विकास सम्भव हो सके । 

जो जीवन को एक प्रगति की दृष्टि से देखते हैं उनके लिये 
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कोई और दूसरा मार्ग है ही नहीं । यह वह शक्ति है जो हर एक 
क्षण नय्री तथा उत्तम जीवन की रीति का आविष्कार करती तथा 
बह उन सम्भावनाओं को जो मनुष्य के जीवन तथा वातावरण में 
व्यापक है आजित'करती हे । मनुष्यों की आवश्यकता, शक्ति, स्वस्थ- 
कर रीति तथा खाली समय का सदृपयोग, त्रियावाही गतिवाही 
कौशल तथा प्रजातांत्रिक आदेशों के लिए अत्यन्त अधिक है । ऐसी 
आवश्यकतायें मनुष्य क॑ आन्तरिक प्रकृति प्र तिबिम्बित करती है और 
सामाजिक समस्याओं में जहां वह अपने को पाता है इनकी बढ़ती 
और हो जाती है। 

शिल्पकारी के कारण आँधकृतर काम बैठ के करने की हो गई 
है । ९० फी सदी लोग बेठ कर व्यवसाय में लगे हुए हैं जिनके पूर्ण 
समय कारये करने के बाद कदाचित एक बून्द पसीना भी न जाता 
हो । यह बैठ कर जीवन व्यतीत करने की हानि तथा खतरा परिवार 
स्कूल तथा व्यवसाय सभी में पायी जाती है । 


आधुनिक शिल्पकारी तथा' व्यवसाय में विशेषज्ञता पर अधिक 
ध्यान दिया जाता है। किसी काम के लिए एक या दो विशेषज्ञ 
होते हैं । इसके उपरान्त मशीन से काम करने के कारण व्यक्तियों 
की सहायता को आवश्यकता नहीं होती । विशेषज्ञता तथा मशीन 
के साथ काम करने के कारण व्यक्तियों को पारस्परिक उत्तोंजना 
तथा प्रतिक्रिया का अवसर नहीं मिल पाता । वह मूक यन्त्र के साथ 
अकेलापन महसूस करने रूगता हैं और कठिन कार्य की जो चतुरता 
तथा सरलता से की जाती है उसमें भी व्यक्ति थकान का अनुभव 
करने लगता है। ऐसी अवस्था में मानसिक तथा शारीरिक विकार 
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उत्पन्न होते हैं। इनके निवारण का एक श्रेष्ठ उपाय उचित मनो- 
रन्जन के द्वारा है जहां एकत्रित भावनाओं का प्रवाह तथा थकान 
से विधाम तथा चिन्ता से प्रसन्नचित्त अनुभव प्राप्त हो सके । 

नगर में भी मनोरन्जन के सही साधन नहीं हैं | प्रायः नगरों 
में व्यापारिक मनोरन्जन उपलब्ध है जहां व्यक्ति विकाय तथा शिक्षा 
का अधिक ध्यान न देकर आर्थिक छाभ पर विशेष ध्यान दिया 
जाता ह। ऐसे मनोरन्जन तथा मन बहलाव के कारण उनके बढ़े 
मांसचेशियों में कोई प्रभाव नटीं होता और शारीरिक कार्यों के 
सफलता प्राप्ति के कारण जो संतोष मिलना चाहिए नहीं मिलता । 

शिल्पका रिक मनोरन्जन के अनेकों रूप हो सकते हैं । मन बह- 
लाव तथा मनोरन्जन का ध्यान रखते हुए यह उपयुक्त है कि इन पर 
सांस्कृतिक माच्यता प्राप्प हो। जैसे बड़े बड़े शहरों में मनोरन्जन 
के लिए नाइट क्लब होते है जहां बहुत ही निम्न स्तर के मनोरन्‍्जन 
प्राप्त ते हैं और वास्तव में नतिक दृष्टि से ऐसे बलबों के होने से 
ने होना अच्छा है। क्योंकि विशेषतः ऐसे स्थानों में समय वी बर- 
बादी, धन वी वरबादी तथा जीवन की बरबादी अधिकता से होती *. | 
जहां मदिरा पान तथा भोग विछास मनोरन्जन के लिए होगे उससे 
कुछ समय के लिए कदाचित्‌ मनोरन्जन मालूम हो छेकिन बह बास्त 
विक मनो रन्जन जिसमें मानसिक, शारीरिक तथा नेतिक विकास 
ही नहीं होगा । | 

शिल्पकारिक अवध्था में जहां व्यक्तियों को भिन्न भिन्न समय 
पर कम करता पड़ता ८ वहाँ उतके छिय्रे उसके समय के अनुसार 
मनो न्‍्जन का प्रबन्ध होना चाहिए । 
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शारीरिक शिक्षा में शिल्पकारी के बढ़ने से जो समस्‍यायें आ 
गयी हैं उनका सही हल करना होगा । जहां भी हो ज॑ंसे भी हो, 
मनुष्य की स्वास्थ्य अवस्था स्वंदा आवश्यक होगी तथा शारीरिक 
स्वास्थ्य के बिना किसी प्रकार की उन्नति नहीं हो सकती । शारीरिक 
स्वास्थ्य का अर्थ है मानसिक, शारीरिक तथा आत्तमिक स्वास्थ्य 
और इसके प्राप्ति में सही मनोरन्जन सबसे अधिक सहायक है, चाहे 
बह गांव में हो या नगर के शिव्पकारिक अवस्था में । 


[७१ 
परीज्ञा, माप तथा वर्गॉकरण 


प'ह5प७ ४४०७ ४ए7ए छाया प5 & एा.35जाग05५प70४ 


जब दूसरे विषयों की तरह शिक्षा भी एक व्यवद्वारिक विज्ञान 
समझा गया है तो तत्व जो इसकी विशेषता है वे साफ साफ झलकती 
हैं। बहुत सो प्रणालियाँ जो शिक्षा में अपनायी गई हैं उतका निय- 
मित व्यवस्था, यथाक्रम वर्णन तथा यन्त्र सम यर्थातता की जा सकती 
है । वर्गीकरण के लिए मान्य परीक्षा तथा उन्नति के माप के लिये 
परीक्षा ने इनका उपयोग सही परिणाम के अंकित करने के कारण 
बढ़ा दिया है। सम्भव है कि इस माप में जो स्वयं में अन्त है 
किन्तु पूर्ण नहीं इस तरह लग्न हो सकते, कि अवस्था की आत्मिक 
तत्व की ओर पूर्ण छूप से ध्यान न दिया जाये । इन व्यक्तिगत कार्यों 
के करने तथा माप में उसकी समाजिक महत्वता भूछा देने की 
सम्भावना है। किसी मान्य स्तर की प्राप्ति में सम्भव है कि शिक्षा 
की योग्यता का स्तर जो आदेश पर निर्धारित है लुप्त हो जायें। 
माप जो आंकड़ों में अंकित है ओर जो देखे जा सकते हैं वे अनदेखी 
चीजों को जो वास्तविक होती हैं उनके महत्व को कम कर देती हैं । 


बालकों के प्रत्येक प्रकार के विकास महत्वपूर्ण हैं और शिक्षक 
उतकी उन्नति आदतों के अजित करने में, रुचि के विकास में, भाव- 
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नाओं के परिवर्तन में तथा उन उन्नति में जो देखे जा सकते हैं 
जानना चाहिएं। इसका अर्थ है कि वैसा माप प्रयोग में लाया जाय 
की बाहर की चीजों का मूल्यांकन करते हुए आन्तरिक विशेषताओं 
तथा चरित्र का भी मूल्यांकन विशेषज्ञों के द्वारा की जाये जिससे 
ये व्यक्ति के विकास में सहायक हों । परीक्षा अपने में अन्त नहीं । 
वे केवल माध्यम है जिनके द्वारा बालकों के शिक्षा कार्य में उन्नति 
की जा सकती है । परीक्षा तथा उसके माप में महत्वपूर्ण प्राप्ति हो 
सकती हे किन्तु सर्वश्रेष्ठ प्रश्न यह उठता है कि ब्यक्ति का इस 
परीक्षा तथा माप के बाद क्‍या होगा ? 

परीक्षा के द्वारा कार्य में व्यक्तिगत रुचि की उन्नति, योग्यता 
के विकास तथा सही साधनों के चुनाव के द्वारा शिक्षा के वैज्ञानिक 
प्रणाली पर जोर दिया जाता है । हमें क्रियात्राही कौशल में व्याक्ति- 
गत सफल स्तर की प्राप्ति के विषय बहुत कुछ जानना है तथा 
उस कार्यक्रम को भी जो न केवल संतोष जनक बढ़ाव उत्पन्न करेगा, 
कि-तु अत्यन्त संतोष जनक व्यक्तिगत अनुभव तथा उच्चतम स्वीकृत 
सामाजिक परिणाम प्रदान करेगा । 
परीक्षा तथा माप के उ््दं श्य :- 

(१) व्यक्तिगत आवश्यकता के अनुसार कार्यक्रम बनाना 
तथा उनको जानना । 

(२, व्यक्तिगत विकास का भिन्न भिन्न कार्यो में माप । 
३) शिक्षा का परिणाम नियुक्त करना । 
४) शिक्षा प्रणाली में सहायक होना । 
५) वर्तेमात परिणाम के आधार पर भविष्य की रूप रेखा 


( 
( 
( 
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(६) एक साधारण स्तर की नियुक्ति । 

(७) माप के अनुसार वर्गीकरण । 

(८) रुचि तथा प्रेरणा उत्पन्न करता । 

(९) अविष्कार के लिए सामग्री । 
परीक्षा तथा माप की विशेषता :- 

कहा जा चुका है कि शारीरिक शिक्षा वैज्ञानिक आधार पर 
निर्भर है तथा व्यवहारिक विज्ञान होने के कारण परीक्षा तथा माप 
सम्भव हैं। इसलिए इनकी विशेषता वैज्ञानिक ही होगी । 
(१) परीक्षा तथा माप व्यवस्था अनुकूल हो :« 

जो वस्तु व्यवस्थित हो उसी की परीक्षा तथा माप हो । इसकी 
जांच इसके परिणाम के द्वारा जो दूसरी जगह व्यवहार में आयेगी 
सही या गलत समझा जायेगा । 
(२) विश्वास योग्य हो :- 


परीक्षा तथा माप ऐसे हों जो एक दी हुई अवस्था में सदेव 
ठीक आयें । विश्वास योग्य होने पर ही उस पर निर्भर किया जा सकता 
है। ऐसी अवस्था में ही वह किसी आधार का कार्य कर सकेगा । 
(३) उसका परिणाम देखा जा सके तथा उसके प्रमाण हों । 
(४) सरल हों । 
(५) प्रयोग के द्वारा एक स्तर नियुक्त हो जो नियम का आधार हो । 
शारीरिक शिक्षा में भिन्न भिन्न प्रकार के परीक्षा हैं : 
(१) डाक्टरी निरीक्षण । 
(२) शारीरिक क्षमता तथा योग्यता । 
(३) शारी रक शिक्षा विषयों में योग्यता परीक्षा । 


(७३३) 


शारीरिक शिक्षा परीक्षा तथा माप के तत्व !- 

शक्ति, वेग, लचीलापन, सहने की शक्ति, सामतुल्य, शोभायुक्त 
सम्पादन । 

अभी तक भारतवर्ष में इस विषय में प्रगति नही हुई है और 
ने कोई ऐसा शारीरिक परिक्षण या भाप है जो सम्पूर्ण भारतवर्ष 
के लिए एक सा -हो । कहीं कहीं पर इस विषय में कुछ काम हुआ 
हैं । शारीरिक क्षमता अभियान जो केन्द्रीय सरकार की ओर से 
चलाया गया है केवल एक ऐसी परीक्षा है जो समस्त भारतवर्ष के 
लिए एक है। किसी विशेष स्थान के लिए वहाँ की जलवायु या 
भौगोलिक स्थिति तथा लोक रीति तथा संस्कृति के आधार पर परीक्षा 
के तत्वों की सहायता से शारीरिक परीक्षा तथा माप की जा 
सकती है । 


क्रिष्चिपन कालेज आफ फिजीकल एज़्युकेशन में शारीरिक 
परीक्षण तथा माप के लिए निम्न लिखित आइटम है । 
एजीलिटि रन /6ै007079 "पर! 
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एथेलेटिक्स के पांच आइटम ?67६2८7०07 तथा दस आइटम 
क्‍26८207707 भी परीक्षा के रूप में किये जा सकते हैं । 

एक अच्छे स्तर के शारीरिक परीक्षा तथा माप में निम्नलि- 
खित का ध्यान देता आवश्यक है । 
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(१) दोड़ना, कृदना, चढ़ना तथा फ़ेंकना ये प्राकृतिक कार्य 
परीक्षा में होना आवश्यक हु । 

(२) तेज गति, रूचीलापन, शक्ति तथा सहने की शक्ति में 
परीक्षा । 

(३) ओऔसत योग्यता का मालूम करना जिससे परीक्षा न 
बहुत कठिन न बहुत आसान हो जाये । परीक्षा ऐसी होना चाहिये 
जो व्यक्ति के शारीरिक गृणों को आजमाने क लिये छलकारे तथा 
यहू एक ययावजिधि व्यायाम करने की आदत डालने में 
सहायक हो । 

(४ ) परीक्षा में भाग लेने वसलों को इसका पर्याप्त पूर्व ज्ञान 
हो जिससे वे अपनी तैयारी कर सकें । 

(५) माप में पास या फेल बताये जा सकते हैं या किसी 
तालिका के अनुसार कार्य के लिये अंक दिये जा सकते हैं जिसके 
अनुसार वर्ग निर्धारित किया जायेगा । 

वर्गी करण (४७४४ ८द0० 


अच्छी शिक्षा के लिए आवश्यक हो जाता है कि एक योग्पता 
के बालक एक रथान पर एक साथ सिखाये जायें। एक योग्यत। 
के व्यक्तियों को एक साथ छाने को वर्गीकरण कहते हैं । 
वर्गीकरण के छाभ :- 

(१) व्यक्तिगत आवश्यकण' नें की तिहोती है। 

(२) प्रतियोगिता अच्छी व ।॥ ख्तव होती है। 

(३) व्यक्तिगत रुचि बनी : ती है । 
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(४) कार्यक्रम में आसानी होती है । 
वर्गीकरण के लिये किसी एक तत्व को आधार बनाने में 
सफलता नहीं होगी । 
एक उत्तम वर्गीकरण का सिद्धान्त जिसे मैंकलोयस क्लासिफी- 
केशन (८-(४०५ ४ (॥9$$0020707 कहते हैं जो आयु, लम्बाई तथा 
ब्जन पर निर्धारित हे दिया जाता हैं। 
' क्ालेज के विद्यार्थियों के लिये इन्डेक्स 
 + [६ >< छम्बाई ) --वजन 
हाई स्कूल के के लिये इन्डेक्स 
++ (२० » आयु) + (६+ ऊंचाई ) + वजन 
हायर एऐलिमेन्द्री स्कंल इन्डेंक्स - 
उ्+( १०२८ “आयु )-वजन 
एक दूसरी महत्व पूर्ण बर्गीकरण प्रणाली जिसे 
निऊुसन तथा कोज़न क्लासीफिकेशन इन्डेक्स!एलाइठ0 हतते (6767 
20]8887८270न १तते€र कहते हैं । 
इन्डेक्स-- (२० » आयु )- ( ५.५५ १८ लम्बाई ) -- बजन । 
वर्गीकरण के सिद्धान्त नीजे दिये हुये हैं । 
(१) आयु> वजन » लम्बाई । 
(२) व->ल>आ । 
(२) ल...आ। 
(४) लव ल-- लम्बाई इन्च में 
(५) आ>व वब-वजन पौन्‍ड में 
(६) व-ल अ₹-आयू महीनों में 
(७) ल--अ | 
८) व-+भअ 
किसी एक सिद्धान्त के अनुसार इन्डेक्स निकाल लेना चाहिये 
ओर उन्हें जितने वर्ग चाहिये उन में वर्गीकरण कर दें। 





[७४] 
ट्रेक बनाना 
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ट्रैक बनाने के समय निम्नलिखित पर ध्यान देना आवश्यक है। 
दर्शकों की आवश्यकतायें तथा सुगमता, 

भाग छेने वालों की आवश्यकतायें तथा सुगमता, 

जमीन की प्रकृति, 

प्रतियोगिता के समय वर्षा, 

हवा का बहाव, 

सूर्य की किरणें, 

ऐथेलेटिक की दूसरे साधन, 

सुरक्षित स्थान, 

यातायात के खड़े होने का स्थान, 

उपरोक्त के लिये पर्याप्त स्थान स्थित करने के पश्चात ट्रैक के 


लिये उचित स्थान निकालना है। किलने क्षेत्र की आवश्यकता है वह 
दिये हुये नियम से बताया जा सकता है। | 


लम्बाई-- ट्रेक का सीघा दौड़ +२ >गोलाई का अर्धव्यास 


"२ लेन (7,97०) को चौड़ाई । चौड़ाई नचगोलाई का व्यास ' 
-+२ >< लेन की चौड़ाई । 
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अं 5 ॥ 
न मनशशिननलिनिनिनिलिशविविनीक 
स द 


ट्रक बनाने की प्रणाली 


अब आधार नियुक्त करना। फिर चतुंभज आ, ब द, स बनौना । 
अस तथा ब द के कन्द्र से एक अधे वृत्त खींचना | इस लकीर के 
आधार पर चारों ओर बराबर ६ नाली या लेन खीच लेने पर 
दौड़ने का ट्रैक तैयार हो जायेगा । 

दो सो मीटर से ऊपर के नाप के ट्रैक बन सकते हैं किन्तु 
स्तर का ट्रेक ४०० मीटर का ट्रैक माना जाता है । 

ट्रेक बनाने में इस बात पर ध्यान देना है कि अधिकु से अधिक 
स्ोघी लम्बाई मिले तथा गोलाई के मोड़ ऐसे हों » तीब्र न हो 
॒ैयोंकि उस पर दौड़ने में कठिनाई होगी । इस कारण गोलाई के 
मोड़ का स्तर नाप ९५ स १२५! तक के बीच में मान लिया 
ग्या है । 

४०० मीटर ट्रंक में ये सुगमता प्राप्त है । ४०० मिटर ट्रैक का 
लिर्माण; हु 

यदि ट्रैक की लम्बाई अब तथा सद ८०३ मीटर या 
२६३ ५, ३/५” हो तो मोड़ के ऊपर की दूरी ११९७ मीढर या 
२९२ ८ ४/५ होगी । दोनो अर्धवृत्त तथा दोनो हरूम्बाई का योग 
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१,३१२ ४ ४/५ या १,३१२४०० या ४००, मीटर होगो। 

क्योंकि एक अर्थ वृत्त पर दौड़ने की दूरी ११९७ मीटर या 

३९२ ७३४ फुट है, उस का अर्घध व्यास ३८ १ मीटर या १२५ फुट 

होगा। इस अर्थ ब्यास को दौड़ने की दूरी का अर्ध व्यास कहते हैं । 
. अधे व्यास प्राप्त करने को नियम :- 


मान लिया लम्बाई-८० ३ मीटर है तो दोनो सीध की छम्बाई 
१६७०६ मीटर होगा । 
ती अर्ध वृत्त की दूरी ४००--१६०.६--२३९-४ मीटर होगा । 
“, २३९४० २५२२७ २ ८ 
“. ११९७/५ मी०००२%८२२|७ १८ 


म्स् लक 0 3५443 न है 20 ४ देद, ? मी ७ 
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“ अर्घ व्यास - ३८, १ मीटर 

वास्तविक दौड़ने के लिये अर्ध व्यास लकौर से १ फूट अन्दर 
नापा जाता हैं इस लिये अधे वृत्त के अर्ध व्यास के वास्तविक चिन्ह 
लगाने के लिये नाप में १ फुट कम लिया जायेगा अर्थात ३७. ८ 
मीदर या १. २४ फूट । 

, नियम के अनुसार ४०० मीटर की दौड़ तक प्रत्येक ऐथेलिट 
को अपनी नाली या लेन में दौड़ना पड़ता है जिस की चौड़ाई १.२२ 
था ४” होनी चाहिये। 

.. यह स्पष्ट है कि जो ऐथलिट अन्दर की छकीर के समीप 
दौड़तां है.। उसे उस ऐथलिट से .जो' बाहर 'कौ लेन में दौड़ता है 
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कम दूरी तय करनी पडती हैं। इस लिये प्रत्येक ऐथेलेटिक को बरा- 
बर दोड़ की दूरी सम्भव करने के लिये स्टागैर 5६9888«7/ किया 
जाता है | । 
स्पोर्टस के मियम, के अनुसार पहले लेन की दूरी बृत्त से १२ 
इन्न दूर नाथा जाता है किन्तु उसके बाद के लेन उनक अन्दर के 
कैन से ८ इन्च की दूरी पर नाप जाता है। इसका कारण है कि 
देखा ग़या है कि दोड़ने वाले ,अपने लेन की बायीं लकीर से इसी 
इरी पर खड़े होकर एक काल्पनिक रुकी र पर दौड़ते हैं । ह 
मान लिया कि एक दौड़ में जिस में एक ही गोलाई है आ# व, 
से, क्रमानुसार १, ६, तथा ३ लेन में हैं । 
अब अ लकीर से १२ इन्च अन्दर रहेगा। बऔर स प्रायः ८ 
इन्च रूको र से अन्दर रहेंगे। ९ है. 
इस लिये अ से ब की दूरी ३. ८ इन्च होगी । 
(पहले लेन की बाकी ३ इन्च+दूसरे लेन की ८ इन्व5३,८ इन्च) 
यह दूरी उस समय होगी जब लेन ४ इन्च चौड़ी हो। इसी 
तरह स की दूरी व से ४ इन्च होगी। अब देखना है कि ब को अ से 
नेंधा स को ब से कितनी अधिक दूरी दौड़ना पड़ता है । 
मान लिया कि ग्रोलाई की दौड़ने की दूरी का अर्ध व्यास अ 
बे १,अब २अब ३ है और इनकी गोछाई की परिधि प १, 
परेपरे है। क्‍ 
“ प औशच् वा अब १ प २चक्‍्ता अब २, प शा अब ३. 
“ जसेब की दौड़ने की अद्ध गोछाई की दूरी >प २-प १ 
न्वा(अबर"जअब १) 
२२/४२८ ११/३ 
3 62 
न+ ११. ६ २/७ इन होगी । 
सकी ब से अध॑ गोलाई दौड़ने की दूरी । 
(अ व ३--अ ब २)₹5४! (लेन में खड़े होने की दूरी) 


॥| 
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“ प ३>-प रचना (अब ३-अ ब २) 
न्+२२/७ २८ ४55८८ [७ 
_+१२-६ ६/७ इन्च होगी । 
इसी प्रकार ब से स की दूरी, 
++१२, ६ ६७ होगी । 

इस नाप के अनुसार अ आरम्भ करने की लकीर १२ खड़ा 
होकर दौोड़ेगा । ब उससे ११. ६२/७ इन्च आगे खड़ा होकर 
दोड़ेगा और स और उसके बाद के दौड़ने वाले एक दूसरे से १२. ६ 
६/७ इन्च की दूरी आगे खड़े होकर दौड़ेंगे । 

> इसलिये नियम यह हुआ ऊफ़ि किसी लेन या नाली के स्यगेर 
निकालने के लिए निम्नलिखित फारमूला. प्रयोग किया जायेगा । 
॥५< लेन में दौड़ने वाले की बायें ओर के दौड़ने वाले से 

द्री। 
ऊपर दी हुंई दूरी एक अर्ध गोलाई की है। टू क में दो गोलाई 
होगी अतएय यह दूरी दुगुनी कर दी जायेंगी। इस प्रकार दूसरे 
और तीसरे लेन की स्टागर की पूर्ण दूरी २५० १ १/२ इन्च होगा 
तीसरे लेन के स्टागैर लगाने के लिए दूसरे लेन से यह दूरी नहीं 
माप की जायेगी किन्तु आरम्भ की लाइन से (5272/0४ !॥76) से 
दूसरे तथा तीसरे लेन की स्टागैर योग करके की जायेगी जो २३. इन्च 
१२ इन्च -+ २५०४, ७, १/२ इन्च -+ ४८० २ इन्च होगा। 

इस के आगे की स्टागेर का चिन्ह भी इसी इसी तरह नाप 
कर लगाया जायेगा। 

२०० मीटर दौड़ के लिये स्टोंगर आधा होगा । 

४५०८४०० मीटर रिले के लिये पहुले लेप के दौड़ में ही केवल 
स्टागेर होगा । बटान का बदलना पहुले लेन में बिना किसी बाधा 
के अन्त करने के तरतीब के अनुसार होगा । 


